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JBIENVENIDO!
,'LO](MWT/MVM decision de tomar un Worcom‘roide su vida!

Cmémﬁdmmdef)/wmmfdewuﬂm méemar%e
rwﬂ%/cmimdemw@a mucho valor ¥ trabajo. Los efe&orde una
enfermednd mental pueden hacer que incluso la wds sencilla de

las tareas pavezca muy W  agote nuestra energla y vecursos.

Sin Wd/l’jo, como aprenderd en el primer cafétuéo, todos /wdemor
vecuperarnos de una My%rm@ad mental, yes usted quien controla

su propia vecuperacion. Usted se conoce a s€ mismo me]'or%enadée)/
nadie puede decirle como sevd su camino hacia la vecuperacion. Usted
deﬁewidedddr%ﬁmdompamu&tedy@m.m Cuaderno de
efevcicios estd diseitado para a}/@aﬂo a tomar estas decesiones.

Pava muchos de nosotros, el tratamiento tradicional ha sido séto una
parte de nuestra vecuperacion. Para beﬂeﬁcéawe al mdximo de este
programa, lo alentamos a desarvollar velaciones rveales y auténticas
M%wmammwwmmmywoﬁwmdeéfteywmde
e%awwﬁrmmwmmmcdg%awwme{ﬂrm,
a encontvar un compakiero y a contrnumar con sus Pasos de accion. La
Wdaredweﬁw«ademmym?mdemlo@/@wm%a
hacerla vealidad.

Usted estd a punio de embavcarse en una aventura. Lo Que /mﬁa. ahova

Adeterminari en qm’e’n se convertivd.

Le deseamos Lo mejor en este viaje,

Oficina de Asuntos de Beneficiarios
Oficina de Salud Mental del Estado de Nueva York
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INTRODUCCION

PANORAMA GENERAL DEL PROGRAMA DE

AUTOCONTROL DEL BIENESTAR (WSM)
(LECCION 01)

INFORMACION IMPORTANTE

El Programa de Autocontrol del Bienestar
(WSM, por sus siglas en inglés) es un
programa para personas que han experi
mentado problemas de salud mental con
resultados decepcionantes en su vida. Las
personas que participan en este programa
buscan alcanzar mayor éxito y satisfaccion
en areas importantes de su vida.

Alo largo de este Cuaderno de trabajo,
usted encontrara la palabra RECUPER
ACION. Esta palabra a menudo se utiliza
asociada con el significado de superar
problemas de drogas y alcohol. En este
Cuaderno de trabajo, aprendera que la pal
abra RECUPERACION tiene un significa
do diferente cuando se trata de problemas
de salud mental.

Como seres humanos, todos participamos
del manejo de nuestro bienestar mental

y fisico. Manejar el estrés, resolver prob
lemas, llevarse bien con otros, lidiar con
desilusiones y mantener una vida equilibra
da forman parte de los desafios cotidianos
de cada persona.

Es importante que no dediquemos demasi
ado tiempo y energia al manejo de nuestra
salud mental y fisica. Si lo acemos, no nos
quedara mucho tiempo y energia para
lograr nuestros objetivos y disfrutar de la
vida.

Aprender a manejar los problemas de salud
mental permite ahorrar tiempo y energia,
los cuales nos serviran para tratar de alcan
zar nuestras metas y gozar de la vida.

A algunas personas les cuesta mucho
tiempo y energia manejar los problemas de
salud mental y tratar de mantenerse sanas.
De hecho, los problemas de salud mental
de una persona podrian convertirse en su
raz6n de ser. Es posible que la persona se
olvide de sus metas, valores, fortalezas,
necesidades, suefios, deseos y talentos. En
lugar de eso,y ante todo, una persona pu
ede considerarse a si misma como enferma
mental.

A veces, el sistema de salud mental puede
enfocarse demasiado en los problemas de
salud mental de una persona y no prestar
atencioén suficiente a sus carencias y metas.

En el Programa de WSM, la atencién se
centra en usted como persona completa,
ante todo.

Muchos de los temas tratados en el Pro
grama de WSM se basan en resultados

de investigaciones. Estos resultados dem
uestran que el aprendizaje de estos temas
y la aplicacion de lo aprendido pueden
representar una diferencia en la vida de las
personas.

Los ocho objetivos del Programa de
Autocontrol del Bienestar

Aprender acerca de la recuperacién y lo
que puede significar para usted.

Aprovechar al maximo sus servicios de
salud mental y fisica.
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Aprender cémo la salud mental y el bi
enestar fisico lo ayudaran a alcanzar sus
metas y lo respaldaran en su recuperacién
personal.

Mantener el bienestar al reducir los sinto
mas de un problema de salud mental.

Aprender a manejar el estrés cotidiano y
prevenir las recaidas.

Mantener el bienestar al conectarse con
otras personas.

Mantener el bienestar al llevar un estilo de

Como se organiza este Cuaderno de
trabajo

El Cuaderno de trabajo contiene 57 lecciones
breves divididas por temas en tres capitulos
principales:

* Capitulo 1: Recuperacion
* Capitulo 2: Bienestar relacionado con la
salud mental y prevencién de recaidas

» Capitulo 3: Mantenimiento de un estilo
de vida saludable y recuperacion de la salud

vida saludable. mental
* Reconocer sus experiencias y valores cul Cada una de las 57 lecciones del Cuaderno de
turales y utilizarlos como base para su re trabajo se divide en tres partes:

cuperacién personal. . . .
* Informacion importante: La primera

El programa de Autocontrol del Bienestar parte de cada leccion presenta el tema y los
puede usarse en sesiones grupales o hechos clave para la reflexién y el debate.
individuales. Estas sesiones tienen lugar al * Hoja de trabajo personalizada: La hoja
menos una vez por semana y por lo general de trabajo lo ayuda a pensar con mayor de
duran 30 minutos como minimo. talle acerca de la informacioén y a aplicarla a

usted mismo y a su vida.

* Paso de accion: El cuadro de Paso de ac
cion requiere que escriba un paso pequefo
que lo ayudara a aprender mas acerca del
tema o a aplicarlo en su vida.

| L

iPunto muy importante!

El Programa de WSM abarca temas muy diversos. Algunos de los
temas seran muy importantes para usted. Es posible que desee
hablar acerca de estos temas con mayor detalle del que el grupo
de WSM puede ofrecer. Mencionar estos temas en las sesiones

con otros profesionales de la salud mental puede ayudarle a
aprovechar al maximo el Programa de WSM.
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Estos son los ocho objetivos del Programa de WSM. Marque las casillas junto a los objetivos
que sean importantes para usted. Puede marcar tantos objetivos como desee:

O
O
O

OO0O00oa0o

HOJA

Aprender acerca de la recuperacién y lo que puede significar para usted.
Aprovechar al maximo sus servicios de salud mental y fisica.

Aprender cémo la salud mental y el bienestar fisico lo ayudaran a alcanzar sus metas y
lo respaldaran en su recuperacion personal.

Mantener el bienestar al reducir los sintomas del problema de salud mental.
Aprender a manejar el estrés cotidiano y prevenir las recaidas.

Mantener el bienestar al conectarse con otras personas.

Mantener el bienestar con un estilo de vida saludable.

Reconocer sus experiencias y valores culturales y utilizarlos como base para su
recuperacion personal.

DE TRABAJO PERSONALIZADA: Elegir los
objetivos importantes para usted.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Punto de debate:

éComo marcaria una diferencia en
su vida el poder lograr cualquiera de
estas objetivas?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

-

“Olvide los evroves pasados. Olvide los fracasos. Olvide
todo excepto lo Que vaa /mma/wm)/ /wﬁwlo

—Wiilliam Durant, filésofo americano

=
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WSM: PUNTOS IMPORTANTES
(LECCION 02)

INFORMACION IMPORTANTE

¢De qué se trata el autocontrol del
bienestar?

Apoyarse en sus fortalezas personales

* Las fortalezas personales son las habili
dades, conocimientos, talentos, intereses,
inteligencia, valores, cualidades y caracter
isticas fisicas sobre las que puede apoyarse
para ayudar a su recuperacion.

* En WSM, usted aprende a utilizar sus for
talezas personales para respaldar su recu
peracion.

Tomar decisiones informadas

* En WSM, obtiene informacién que puede
ayudarlo a tomar decisiones que funcionen
para usted.

Como es que el ambiente cultural afecta su
recuperacion

* El ambiente familiar, la educacion religiosa,
las experiencias de la vida y el idioma que
usted habla pueden afectar la manera en
que experimenta los problemas de salud
mental y fisica y la forma en que lidia con
ellos.

* Comprender la conexiéon entre su ambi
ente cultural y el Programa de WSM lo
ayudara a tomar decisiones que funcionen.

Superar el pensamiento negativo

Es muy comun que las personas tengan
creencias e ideas que les impiden tomar
medidas para mejorar su calidad de vida.

En el Programa de WSM, usted tendra
la oportunidad de identificar y modificar
ideas y creencias que pueden impedir su
progreso.

Dar Pasos de accion pequenos

El Programa de WSM esta disefiado para
ayudar a las personas a dar pasos pequenos
que puedan tener como resultado cambios
importantes.

Dar pasos pequenos ha veces puede marcar
una gran diferencia en la vida de una per
sona.

En este programa, usted elige qué pasos
desea dar.

Algunos temas serdn mdas importantes para
usted que otros. Sin embargo, cuantos mas
pasos dé, sin importar qué tan pequefios
sean, mas se beneficiara del programa.
Contar con un plan de accién aumentara
sus probabilidades de cumplir cabalmente
el dar un paso que ayude en su recuper
acion.

Algunos Pasos de accién lo ayudan a con
tinuar su aprendizaje en el lapso entre las
sesiones grupales.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
Mayor reflexion acerca de los Pasos de accion

A continuacién encontrara una lista de Pasos de accién posibles que puede elegir mientras
participa en el Programa de WSM. Marque los pasos que se apliquen a usted. Si decide
completar un Paso de accion después de una leccion en el Programa de WSM, este menu
puede ayudarlo a decidir qué Paso de accién probar.

MENU DE PASOS DE ACCION

Cuando su Paso de accidn consista en recordar mejor un | Me interesa probar esta
tema del Programa de WSM o averiguar mas acerca de él: | c/lase de Paso de accion.
Lea material relacionado con el tema.

Vuelva a leer el material del Cuaderno de trabajo por su cuenta.

Busque mas informacién sobre el tema en Internet.

Hable con un profesional (administrador de casos, asesor, psiquiatra,
enfermero, farmacéutico, etc.) para aprender mas acerca del tema.

Hable con un familiar o amigo para conocer su opinién acerca del
tema.

Hable con un compafero (alguien que también esté tratando
de solucionar sus problemas de salud mental) acerca de sus
experiencias y opiniones.

Hable con un pastor, sacerdote, rabino u otro consejero espiritual de
su comunidad para aprender mas acerca del tema.

Cuando su Paso de accion consista en practicar algo Me interesa probar esta
aprendido en el Programa de WSM: clase de Paso de accion.

Pida a alguien de confianza que lo ayude a practicar una nueva
habilidad.

Elija un momento y lugar para poder practicar su nueva habilidad
sin distracciones.

Escriba los pasos de la habilidad y llévelos consigo para leerlos antes
de intentarlos.

Cuando su Paso de accion consista en expresar sus ideas | Me interesa probar esta
y sentimientos acerca del tema del Programa de WSM: | clase de Paso de accion.
Exprese sus ideas y sentimientos acerca del tema mediante

actividades creativas como escribir un poema o un ensayo, realizar
un dibujo, tocar una cancién que se relacione con el tema, etc.
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Cuando su Paso de accion consista en obtener el
respaldo de otras personas:

Me interesa probar esta
clase de Paso de accion.

Hable con una o mas personas de confianza acerca de su
participacion en el Programa de WSM. Invitelas a conocer el
programa y hagales saber de qué manera pueden ayudar.

Cuando su Paso de accion consista en obtener recursos
de su comunidad:

Me interesa probar esta
clase de Paso de accion.

Haga una llamada telefénica para organizar una reunion.

Pida a alguien que lo acompanie a visitar recursos comunitarios,
como grupos de autoayuda y propugnacion, programas culturales
y educativos, grupos religiosos o espirituales, clubes sociales u otros
grupos de su comunidad.

Cuando su Paso de accion consista en la practica del
liderazgo:

Me interesa probar esta
clase de Paso de accion.

Durante la sesion grupal de WSM, es posible que le ofrezcan la
oportunidad de conducir o participar en la conduccion de una
leccién de interés. Se reunirfa con el lider del grupo de WSM e
idearfa un plan para conducir una leccién o mas del Programa de
WSM.

©0 © © 0 0 0 0 0 0000000000000 00000000000000000000000o0

Punto de discusion:

probar?

o0 00 0000000000000

éQué Pasos de accion le interesa mds

e e e 0000000000000

© © 0 0 00 0000000000000 000000000000000000000 000 00
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z_CUAL ES SU PAPEL EN EL PROGRAMA?
(LECCION 03)

INFORMACION IMPORTANTE

Esta leccion trata las formas de aprovechar al
maximo el Programa de WSM. A continuacién
se describen algunas de ellas.

Sea un participante activo.

Hay muchas cosas que puede hacer para
aprovechar al maximo este programa.

— Tome su participacién muy en serio

— Asista a las sesiones grupales programa

das.

— Siga la politica de su programa para
aprender el material si falta a una ses
ion. Segin el programa, esto puede
incluir asistir a una sesion grupal para
recuperar la sesion, tratar el material en
una sesion individual, revisar el material
con otro miembro del grupo, o revisar el
material por su cuenta.

— Complete los Pasos de accidn al final de
cada leccion. No es suficiente aprender
algo en la sesién grupal. Es importante
que asimile lo aprendido y lo aplique en
la vida real. Lo mas Pasos de accién que
complete, lo mas que aprendera.

— Piense en co6mo sus creencias y valores
culturales influyen en su aprendizaje.

Aprendan unos de otros.

Los miembros de un grupo de WSM
tienen la oportunidad de aprender unos de
otros.

El conocimiento y la experiencia que los
miembros del grupo tienen para compartir
aporta mucho a la informacién impresa en
el Cuaderno de ejercicios.

Siga las reglas basicas del grupo.

Para que todos se beneficien del grupo, se
necesitan ciertas reglas basicas.

Las reglas basicas les permiten a todos sen
tirse seguros y aprender juntos.

A continuacién se enumeran algunas reglas
basicas comunes. Es posible que su grupo
desee elaborar reglas basicas adicionales.

— Traten a las personas con respeto.

— Solamente puede hablar una persona
por vez.

— No se salgan del tema.

— Lo que aqui se dice, aqui se queda.

Elija practicar el liderazgo en el grupo de
WSM.

En muchos grupos de WSM, es posible
que le ofrezcan la oportunidad de ser el
lider de grupo durante una leccién que le
interese. Por lo general, dos miembros del
grupo eligen un tema que les interesa con
ducir. El lider de grupo se retne con estos
miembros y los ayuda para planificar una
leccion.

Involucre a otros.

La mayoria de las personas alcanzan logros
importantes en sus vidas con el respaldo de
los demas. La investigacion ha demostrado
que obtener el respaldo de las personas en
quienes uno confia, como familiares, ami
gos o parejas que también estan lidiando
con problemas de salud mental, puede ayu
dar en su recuperacion.
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* Tal vez desee invitar al menos a una perso la persona que usted desea involucrar. El lider

na importante en su vida para que respalde
su trabajo en este programa. De usted de
pende decidir qué clase de respaldo desea.
Quiza sélo desea que otras personas sepan
de los pasos positivos que usted estd dando
para mejorar su vida.

Estas son algunas maneras en las que una
persona puede brindar respaldo:

— Leer el Cuaderno de ejercicios con ust

ed.

de grupo puede proporcionar:

* Informacién sobre el Programa de WSM y
respuestas a las preguntas acerca del pro
grama.

* Ideas sobre como esta persona podria
brindarle respaldo a usted en el Programa
de WSM.

* Informacion sobre recursos de la comuni
dad que pueden resultar valiosos para esta

. ersona.
Ayudar con sus Pasos de accién. P

Si a usted le gustaria que el lider de grupo se

— Alentarlo para seguir con el programa. s
p &l Prog reina o hable directamente con la persona

— Preguntar acerca de su progreso de vez que usted desea hacer participar, organice una

en cuando. charla sobre esto con su lider de grupo. En
NOTA: En algunos programas, el lider de su muchos programas, se proporciona un folleto
grupo u otro profesional de la salud mental breve de WSM para explicarles el programa a

puede hablar por teléfono o personalmente con | otras personas.

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
elegir e invitar a otras personas para que lo
respalden en el Programa de WSM.

En esta hoja de trabajo, tal vez desee escribir el nombre de una persona a quien piensa invitar
para que lo respalde en el Programa de WSM. También puede pensar en cémo desea que esa
persona lo ayude.

La persona que usted elija invitar puede ser un familiar o amigo, o una pareja que también
participe en los servicios de salud mental. Escriba el nombre de una persona a quien le gustaria
invitar para que respalde su trabajo en el Programa de WSM. A continuacién, marque todas las
maneras en que desearia que la persona lo respalde en el programa.

La persona que deseo invitar es

Me gustaria que esta persona me respalde de la(s) siguiente(s) manera(s):
O Leer el Cuaderno de ejercicios conmigo.

Ayudar con mis Pasos de accion.

Alentarme para seguir con el programa.

Preguntar acerca de mi progreso de vez en cuando.

Sélo deseo que esta persona sepa que participo en el Programa de WSM.

O 0000

Otras maneras:
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PASO DE ACCION:
invite a una persona para que lo respalde.

Si usted ha decidido invitar a una persona para que respalde su trabajo en

el Programa de WSM, hable con el/ella. Quiza desee contarle acerca de su
participacién en este programa, los objetivos que son importantes para usted
y cémo el alcanzarlos marcard una diferencia en su vida. Muchos programas
le proporcionaran un folleto que explica el Programa de WSM o una copia del
Cuaderno de ejercicios para la persona invitada.

¢A quién invitara?

¢Cuando lo/a invitara?

¢Doénde lo/a invitara?

¢ Qué informacion le brindara?

O El folleto de WSM.

O Una copia completa del Cuaderno de ejercicios de WSM.
O Compartiré mi copia del Cuaderno de ejercicios de WSM.
O Lo explicaré con mis propias palabras.

¢ Qué podria impedir que usted complete este Paso de accién?

¢Como se acordara de hacerlo?
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COMPRENDER EL PENSAMIENTO POSITIVO

Y NEGATIVO
(LECCION 04)

INFORMACION IMPORTANTE

* La manera en que pensamos afecta la

manera en que sentimos y actuamos.
Nuestros pensamientos provienen de
nuestras experiencias de vida y de la forma
en que las interpretamos. Por lo general
existe mas de una manera de entender
nuestras experiencias. Ciertos modos de

pensar pueden hacernos avanzar en la vida.

A estos pensamientos los llamamos pensa
mientos positivos.

Los pensamientos negativos, sin embargo,
pueden convertirse en un obstaculo. Los
pensamientos negativos nos hacen sen

tir mal, nos deprimen y nos impiden dar
pasos para mejorar nuestra vida. El gran
problema con los pensamientos negativos
es que a menudo los aceptamos como ver
daderos aun cuando no lo son.

Esta leccion nos brinda la oportunidad de
entender:

— <¢Qué clase de pensamientos negativos
podrian impedir que avancemos?

— ¢Coémo reemplazar los pensamientos
negativos por pensamientos positivos
y reales que nos ayuden a avanzar en la
vida?

¢Por qué es importante cambiar los
pensamientos negativos?

* En ocasiones aceptamos algunas ideas y

creencias como verdaderas a pesar de que
no las hayamos analizado a fondo.

Es comin que las personas que han sufrido
decepciones en la vida debido a problemas
de salud mental y de otros problemas
queden atrapadas en pensamientos nega
tivos. Esto puede convertirse en un obsta
culo para la recuperacion.

Puede ser particularmente util prestar
atencion a aquellos pensamientos que con
ducen a la culpa, la vergiienza, la desesper
anza, lairay el temor.

Los pensamientos que nos llevan a esas
emociones pueden impedir que avancemos
para mejorar nuestras vidas.

Cuando actuamos a partir de pensamientos
negativos, es mas probable que tomemos
malas decisiones.

¢Por qué son importantes los
pensamientos positivos?

Las personas que se concentran en el lado
positivo tienen mayores probabilidades de
alcanzar sus metas.

Los pensamientos positivos son impor
tantes porque ayudan a las personas a
atravesar momentos dificiles.

Los pensamientos positivos aumentan la
confianza y la motivacién de las personas
aun cuando la situacidn sea dificil.

Cuando las personas se enfocan en el lado
positivo, es mas probable que avancen ha
cia un éxito y una satisfaccion mayores.
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¢Como superamos los pensamientos * Pregunta 2: {Me ayudan a avanzar o me lo
negativos? La Prueba de las 3 preguntas impiden?
Una buena forma de comenzar a superar los * Pregunta 3: (Qué otras cosas podria
pensamientos negativos es tomar conciencia de decirme a mi mismo (pensamientos positi
ellos. Analice a fondo sus pensamientos y ponga vos) que
en practica la Prueba de las 3 preguntas. estén mas cerca de la verdad y puedan
ayudarme?
* Pregunta 1: (Estos pensamientos son ver
daderos?

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA: reflexionar
acerca de los pensamientos negativos que podrian
obstaculizar su recuperacion.

A continuacién se presenta una lista de pensamientos negativos comunes. Estos pensamientos
negativos son creencias e ideas que pueden convertirse en un obstaculo para la recuperacién.

Estas ideas y creencias pueden parecer verdaderas al principio. Sin embargo, cuando usted
las examine con mayor detenimiento, quiza descubra que no son tan verdaderas. De hecho,
aferrarse a estas creencias por considerarlas verdaderas puede ser una de las barreras mas
importantes que impida su recuperacion personal.

A medida que lea la lista de pensamientos negativos, marque aquellos que considere
verdaderos.

Ejemplos de pensamientos negativos comunes

O No puedo hacer esto. Soy diferente a las personas que no tienen problemas de salud
mental.

O La recuperacion es para otras personas, no para mi.

O

No puedo cambiar lo que soy.

O

No puedo confiar en nadie. No se debe ser auténtico con otras personas, ya que usaran eso
en contra de uno.

Yo tengo la culpa de mis problemas y por eso no merezco tener €xito.
Las personas normales no desearian llegar a conocerme.

Estoy demasiado enfermo para trabajar o ir a la escuela o vivir solo.

O 000

No tengo problemas de salud mental de modo que no puedo obtener nada de los servicios
de salud mental.

O

Lo peor de todo es no agradarle a las personas.
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OO0O0000a0

O

Nunca deberia intentar nada nuevo a menos que sepa que voy a tener €xito.

No hay mucho de mi que me agrade asi que no voy a agradarles a otras personas.
El fracaso es lo peor que podria ocurrir.

Dar pasos pequefios es una pérdida de tiempo.

Si no puedo hacerlo a la perfecciéon, no vale la pena hacerlo.

Es imposible que aprenda a controlar mi estrés y mis sintomas.

Es mejor no aprender nada acerca de mis cuestiones de salud mental. Lo inico que
conseguiré sera deprimirme.

Es imposible que sea capaz de disminuir mi consumo de alcohol o drogas ilegales. No
tengo fuerza de voluntad.

Nadie se interesa por mi realmente. Todo esto es una pérdida de tiempo.

Puntos de debate:

éCudles declaraciones marco?

éAlguna de las declaraciones que marco expresa algo que le
gustaria cambiar?

éQué emociones parecen acompaiiar a algunos de estos
pensamientos?

©0 060 0000000000000 0c000000 0 00
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PASO DE ACCION:
elija el pensamiento negativo que mas
le gustaria cambiar.

El pensamiento negativo que deseo cambiar es:

¢ Qué emociones acompafan a este pensamiento?

Témese un rato para analizar a fondo este pensamiento con un amigo, familiar,
consejero o con su grupo de WSM.

Someta ese pensamiento a la Prueba de las 3 preguntas:

Pregunta 1: ; Este pensamiento es verdadero?

Pregunta 2: ;Este pensamiento me ayuda a avanzar o me lo impide?

Pregunta 3: ; Qué otras cosas podria decirme a mi mismo (pensamientos positivos)
gue estén mas cerca de la verdad y puedan ayudarme?
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LLEGAR A CONOCERSE UNOS A OTROS
(LECCION 05)

INFORMACION IMPORTANTE

* Llegar a conocerse unos a otros es uno de * Es importante seguir las reglas basicas a
los beneficios mas importantes del Pro fin de que las personas se sientan seguras y
grama de Autocontrol del Bienestar. confien unas en otras.

» Cuanto mas nos conozcamos unos a otros, » Existen muchos elementos diferentes que
mas podremos respaldar nuestro esfuerzo influyen en lo que somos. Incluyen:

en pos de la recuperaci6n. — Nuestras experiencias personales.

* Llegar a conocerse unos a otros lleva tiem
po.

* Lo hacemos al compartir nuestros pensam
ientos y emociones y mediante la forma en
que NOs comportamos unos con otros.

Nuestros antecedentes culturales.

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA: reflexionar
acerca de las tradiciones, creencias y experiencias
personales.

Las preguntas a continuacion se relacionan con sus experiencias personales y su ambiente
cultural. Responda al menos una pregunta con la que se sienta comodo para compartirla con
el grupo. No hay ningin problema si decide no compartir sus respuestas a cualquiera de estas
preguntas. Tal vez haya algo que desee compartir con el grupo y que no se encuentra en la lista
de preguntas a continuacion. También puede hacer eso. La decisién es suya.

{Con qué tradiciones, creencias y valores importantes crecié?

¢Qué papel desempeiia la religion/espiritualidad en su vida?

¢En qué manera desempena la religién/espiritualidad un papel en su bienestar respecto de la
salud mental?
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¢Qué idioma habla? ({En su hogar? ¢En el trabajo? ¢Con sus amigos?)

Describa el barrio donde vive.

Describa un recuerdo importante relacionado con su crianza en familia.

¢Qué creencias y tradiciones son importantes para usted en este momento?

{Cuenta con familiares que lo ayuden en su recuperacion?

¢Qué grado de educacién finaliz6 y dénde lo hizo?

¢Qué le gusta hacer? (pasatiempos, intereses, talentos, habilidades, etc.)

{Qué experiencia laboral posee?

{Qué es lo mas importante que las personas deben saber de usted?
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PASO DE ACCION:
ayude al grupo a que lo conozcan mejor.

Considere traer algo que sea importante para usted y que ayude al grupo a
conocerlo mejor (ejemplos: musica, arte, poesia, literatura, fotografias, banderas,
trofeos, certificados, etc.).

¢Qué traera?

¢Cuando?

¢Doénde?

¢ Qué podria impedir que usted complete este Paso de accién?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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CAPITULO 1:
RECUPERACION

IMAGENES DE LA RECUPERACION
(LECCION 06)

INFORMACION IMPORTANTE

Imagenes de la recuperacion

Las declaraciones a continuacién son algunos
ejemplos de c6mo personas diferentes
describen la recuperacién desde su punto de
vista. A medida que las lea, marque con
un circulo todas las palabras o frases que
tengan algun significado para usted.

1. “Larecuperacion es un proceso, una forma de vida,
una actitudy una manera de abordar los desafios
diarios”. Patricia Deegan

2. “Uno de los aspectos que hace posible la
recuperacion es recobrar la fe en uno mismo’.

Judy Chamberlin

3. “Larecuperacion implica esperanza, valor,
adaptacion, fortaleza, autoestima, confianza, un
sentido de control o libre albedrio”. Andy Blanch
y otros

4. “Para mi la recuperacion significa tener buenas
relaciones y sentirse vinculado. Es la capacidad de
disfrutar mi vida’. Andnimo

5. “Larecuperacion consiste en lograr un sentido
y propdsito nuevos en nuestra vida, a medida
que superamos los efectos catastroficos de una
enfermedad mental”. William Anthony

6.

“La recuperacion se refiere al proceso por el

cual las personas son capaces de vivir, trabajar,

aprender y participar de lleno en su comunidad’.
Comision Presidencial Nueva Libertad para la

Salud Mental

“Para mi la recuperacion es una serie de pasos.
En ocasiones son pequefios, como preparar el
almuerzo, dar una caminata o seguir mi rutina
diaria. Los pasos pequefios suman”. Anonimo

“Durante mucho tiempo crei que la recuperacion
era una posibilidad para los demds, no para mi.
Pensaba que nunca seria capaz de mantenerr un
trabajo o una relacion. Me veia como una persona
que iba a pasar el resto de su vida entrando y
saliendo de hospitales. Abora sé que es posible
porque vivo la recuperacion cada dia. Llevo tres
aios sin entrar al bospital y estoy mas feliz que
nunca’. Anonimo

“En mi familia nadie hablaba de las enfermedades

mentales, asi que yo no sabia nada acerca de la

recuperacion. No sabia que podia vivir mejor,

trabajar o tener amigos en mi vecindario”.
Anonimo
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA: su vision
personal de la recuperacion.

Escriba las palabras o frases que marcé con un circulo en la pagina anterior.

Elija la palabra o frase con mayor significado para usted y explique porque la considera
importante.

{Cémo se relacionan estas palabras o frases con su recuperacion?

PASO DE ACCION:
exprese sus pensamientos y
emociones sobre la recuperacion.

Considere expresar sus pensamientos y emociones sobre la recuperacion. Por
ejemplo, escriba una declaracion personal sobre lo que significa la recuperacién
para usted:

Asimismo, quiza desee expresar sus pensamientos y emociones mediante otras
actividades creativas, como el arte, la musica, la poesia, la danza, etc.
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EXPLORAR LAS METAS PERSONALES

DE SU VIDA
(LECCION 07)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué son las metas de vida?

Uno de los propésitos del Programa de
WSM es brindarle la oportunidad de mejo
rar su calidad de vida.

Las metas de vida son los objetivos impor
tantes que logran las personas y que les
otorgan un sentido de éxito y satisfaccion.

Las personas difieren acerca de qué es
importante para ellas y qué les dard un sen
tido de éxito y satisfaccion.

Para la mayoria de las personas, las metas
de vida importantes incluyen:

Mantener su bienestar tanto fisico
como mental.

— Evitar los habitos insalubres o peligro
S0S.

— Obtener y mantener un empleo que les
agrade.

— Finalizar la escuela o un programa de
entrenamiento que les ensefie habili
dades deseadas.

— Tener una buena relacién con familiares
y amigos.

— Tener una pareja o casarse.
— Tener hijos y criarlos.
— Vivir en un lugar cémodo y seguro.

Disfrutar de actividades recreativas y
sociales.

— Contribuir con su comunidad (trabajo
como voluntario y otros aportes).

— Poseer espiritualidad en su vida, incluso
formar parte de una comunidad reli
giosa.

+ Las metas no son exactamente iguales a los
deseos, esperanzas o suefios.

* Nuestros deseos, suefios y esperanzas pu
eden ser un buen punto de partida para
entender qué es importante para nosotros.

* Comenzamos a tener metas cuando con
vertimos nuestros suefios, esperanzas y de
seos en un plan de accién paso a paso.

¢Por qué es importante explorar las
metas de vida?

* Elegir una meta y trabajar para alcanzarla
le brinda a una persona un sentido de
propdsito y enfoque. Las metas les pro
porcionan a las personas la oportunidad de
mejorar su calidad de vida.

* El hecho de tener problemas de salud men
tal o fisica puede impedir la eleccion, el
logro o el mantenimiento de metas impor
tantes.

* Las personas con problemas graves de
salud mental o fisica pueden perder la con
fianza en su capacidad de alcanzar metas y
mejorar su calidad de vida.

* La mayoria de las personas en proceso de
recuperacion cuenta que es importante es
tablecer metas y trabajar para alcanzarlas.



Cuaderno personal | 27

* Yasea que se trate de metas grandes o * Aprender a controlar mejor los problemas
pequenas, alcanzar aquéllas que apoyan la de salud mental en el Programa de WSM
recuperacion conlleva un sentido de éxito y aumenta la seguridad y la esperanza. Esto
satisfaccion. a menudo lleva a una persona a dar pasos

para alcanzar las metas de vida.

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexione sobre las metas.

Pase a la ultima pagina de este Cuaderno de ejercicios para revisar la Lista de verificacion
sobre el progreso de las metas de calidad de vida. Esta lista de verificaciéon puede ayudarlo a
entender qué aspectos de su vida tal vez desee mejorar mientras participa en el Programa de
WSM. La lista de verificacién también puede ayudarlo a seguir la pista de su progreso.

Por ahora, revise las metas de vida en la primera columna llamada Tiempo 1. Marque los
casilleros correspondientes a los aspectos que le gustaria mejorar mientras participa en el
programa. Después tendrd oportunidad de hablar acerca de sus elecciones.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Puntos de debate:

éCudl de esos aspectos le gustaria mejorar como
resultado de su participacion en el Programa de WSM?

éCudles son los aspectos mds importantes para usted
en este momento?

éDe qué manera cree que el Programa de WSM puede
ayudarlo a mejorar su calidad de vida?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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PASO DE ACCION:
reflexione un poco mas acerca
de la eleccion de metas.

Tal vez desee continuar reflexionando acerca de lo que desea mejorar mientras
participa en el Programa de WSM. Algunos de los pasos que puede dar incluyen:
e Hablar con otras personas acerca de sus metas.
e Releer esta leccion.

e Elegir la meta MAS importante que desea alcanzar, y hablar con su consejero
o médico para convertirla en parte de su plan de servicios.

e Aprender mas acerca de una meta de calidad de vida que sea importante
para usted.

e Aprender mas acerca de una meta de calidad de vida de la cual usted no esté
seguro.

¢ Cual sera su primer paso?

¢Cuando?

¢Doénde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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ENTENDER LAS BARRERAS QUE NOS

IMPIDEN ALCANZAR NUESTRAS METAS
(LECCION 08)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué significa la frase “barreras que
impiden alcanzar metas”?

 Existen muchas razones por las que a una

persona podria resultarle dificil elegir, al
canzar o mantener una meta. Las razones
se denominan "barreras" porque obstaculi
zan la eleccion, el logro o el mantenimien
to de las metas.

Algunas barreras se relacionan de manera
directa con los sintomas de un problema de
salud mental.

Otras son dificultades asociadas con el
hecho de tener un problema de salud men
tal, como el estigma.

Y otras son sélo parte de lo que todas las
personas enfrentan cuando realizan un
cambio importante en sus vidas.

¢Por qué es importante entender las
barreras?

» La mayoria de las personas que avanzan de

manera continua en su recuperacion afir
man que es importante establecer metas y
trabajar para alcanzarlas. Tener un objetivo
en la vida nos brinda a todos un sentido de
propésito y significado. No importa de
masiado si las metas son grandes o peque
fnas.

Cuando una persona tiene una gran meta,
en ocasiones puede sentirse desalentada,
ya que parece demasiado dificil o muy dis

tante en el futuro. Es importante recordar
que todas las metas, grandes o pequenas,
icomienzan con UN PASO!

Con mucha frecuencia, las personas deben
esforzarse una y otra vez para alcanzar una
meta importante. A menudo, las personas
cambian de parecer acerca de una meta y
deciden tomar un rumbo diferente. Eso
estd bien. Lo importante es no perder la
esperanza de que pueda realizar cambios
en su vida aun si no ha tenido buenas expe
riencias en el pasado.

No es facil alcanzar metas importantes. Es
normal encontrar barreras en el camino.
Puede ser ttil entender qué se interpone
en su camino. Esta leccién le da la opor
tunidad de identificar y entender mas las
barreras que le causan la mayoria de prob
lemas; es el primer paso para encontrar
formas de reducir esas barreras.

¢Qué barrerasen comun experimentan
las personas con problemas de salud
fisica o mental?

Mis sintomas de salud mental hacen que
alcanzar mis metas sea mas dificil.

No puedo descifrar qué es importante para
mi.
No creo que pueda alcanzar mis metas.

Trato de cambiar, pero siento el estigma 'y
la discriminacién porque tengo un prob
lema de salud mental.
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* Tengo miedo de arriesgarme. Fracasar me * No cuento con demasiado apoyo de mi fa
haria dafo. milia, amigos y otras personas.

» No tengo el conocimiento necesario para * Mis problemas de salud fisica hacen que
alcanzar mis metas (no sé c6mo). alcanzar mis metas sea mas dificil.

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
entienda las barreras.

A continuacion se listan algunas barreras que impiden alcanzar metas. Marque las casillas
correspondientes. Si usted marca ambas casillas para una barrera, significa que es verdadera
para usted Y que desea aprender mas sobre ella.

Esto es Deseo
Barreras que impiden alcanzar metas verdadero aprender mas
para mi sobre esto

Mis sintomas de salud mental hacen que alcanzar mis
metas sea mas dificil.

No puedo descifrar qué es importante para mi.

No creo que pueda alcanzar mis metas.

Trato de cambiar, pero siento la discriminacién porque
tengo un problema de salud mental.

Tengo miedo de arriesgarme. Fracasar me haria dafo.

No tengo demasiado apoyo de mi familia, amigos,
otras personas y de la comunidad para cambiar mi
situacion actual.

I don’t have much support from family; friends,
community and others to change my current situation.

Mis problemas de salud fisica hacen que alcanzar mis
metas sea mas dificil.
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Puntos de debate:

éSobre cudl barrera desearia aprender mds?

éCudl de estas barreras ba sido la mds dificil para?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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PASO DE ACCION:
elija una barrera sobre la cual desee aprender mas.

Escriba una barrera sobre la cual desea aprender mas.

Barrera:

¢ Qué paso dara para aprender mas acerca de ella?

¢(Cuando?

iDoénde?

¢ Como se acordara de hacerlo?

¢ Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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UTILIZAR ESTRATEGIAS PARA SUPERAR
LAS BARRERAS QUE NOS IMPIDEN

ALCANZAR NUESTRAS METAS
(LECCION 09)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué significa superar las barreras?

* Alcanzar las metas importantes no es una

tarea facil. Por lo general, existen personas,
lugares o elementos que pueden ayudar
nos a avanzar, pero en ocasiones pueden
convertirse en un obstaculo. A veces las
barreras incluyen nuestros pensamientos,
emociones o conducta. Otras se encuen
tran fuera de nosotros. Superar las bar
reras significa entender qué se interpone
en nuestro camino y dar pasos saludables y
eficaces para enfrentarlo.

¢Por qué es importante superar las
barreras?

* Las personas que continiian avanzando

para alcanzar sus metas por lo general se

encuentran con barreras que necesitan su
perar.

Cuando sentimos que quedamos atascados
en nuestro esfuerzo por alcanzar metas,
puede ser util entender qué se interpone en
nuestro camino.

Es dificil continuar avanzando cuando no
se cuenta con estrategias para superar las
barreras.

Existen numerosas estrategias 0 consejos
utiles para superar las barreras.

En ocasiones, las barreras que enfrentamos
son imaginarias. Es posible que creamos
que algo es una barrera, cuando en realidad
no lo es. Los pensamientos negativos con
stituyen unas de las barreras mas perjudi
ciales.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
elija estrategias que lo ayuden a superar
una o mas barreras.

A continuacién se presenta una lista larga de consejos o estrategias que pueden ayudarlo a
reducir o superar una barrera importante. Marque todas las que considere ttiles y con las que
se sienta comodo para intentar.

Barrera 1: Mis sintomas de salud mental hacen que alcanzar mis metas sea mas
dificil.

Consejos:

Pregunte a personas en quienes confie y que lo conozcan bastante bien, qué fortalezas
observan en usted.

Piense en actividades o experiencias que lo hagan sentir satisfecho y exitoso.
Identifique sus habilidades, talentos e intereses y escribalos.

Participe en conversaciones con otras personas que sufran problemas de salud mental
y que hayan alcanzado una o mas metas personales y pregunteles qué hicieron para
superar las barreras.

Averigiie acerca de programas de autoayuda y defensa de pares, en los cuales pueda
conocer a personas con experiencia directa en los problemas de salud mental y en la
superacion de barreras.

Lea material informativo acerca de personas con problemas graves de salud mental que
hayan avanzado en su recuperacién.

Continde con el Programa de WSM vy utilicelo como una oportunidad para aprender
mas acerca de usted mismo y de cémo controlar los sintomas de salud mental.

Barrera 2: No puedo descifrar qué es importante para mi.

Consejos:

Haga una lista de metas grandes y pequenas que haya alcanzado en su vida.
Haga una lista de todos los suefios, esperanzas y deseos que son importantes para usted.

Explore mas su comunidad: lugares para vivir, trabajar, aprender y socializar con otras
personas. Cuanta mas informacion tenga sobre su comunidad, mayores seran sus
probabilidades de elegir metas adecuadas para usted.

Haga una lista de los aspectos importantes de su vida con los que se sienta insatisfecho
o no haya tenido éxito.

Programe junto con su consejero la realizacién de un inventario de intereses (esto a
menudo se relaciona con las metas laborales).
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O Hable con su consejero acerca de realizar un inventario de valores (una lista de valores
que puedan ayudarlo a aclarar qué es realmente importante para usted).

O Hable acerca de esta barrera con su consejero, par o familiar. Hablar de manera abierta
en ocasiones puede ayudarlo a entender qué es realmente importante para usted.

Barrera 3: No creo que sea posible alcanzar mis metas.
Consejos:
O Haga una lista de las razones por las que cree que no puede cambiar.

O Comparta esta lista con su consejero. Examine cada razén con detenimiento y elabore
un plan para reducir estas barreras.

O Analice sus pensamientos en busca de signos de pensamientos negativos. Es muy
comun que pensemos que el cambio no es posible, cuando si lo es.

O Repase laleccion acerca de fortalezas personales en la pagina 50 y recuerde sus
fortalezas.

O Pase mas tiempo con personas que crean en usted e influyan de manera positiva en su
vida.

O

Haga una lista de sus fortalezas y consérvela donde pueda verla todos los dias.

O

Hable con su consejero, terapeuta, médico o par sobre su preocupacién de no poder
alcanzar sus metas.

O Lea acerca de personas con problemas de salud mental que han sido capaces de superar
una o mas barreras.

O Lea libros de autoayuda o inspiradores.

O Utilice la oracién de manera que lo inspire a dar pasos para alcanzar metas importantes
para usted.

Barrera 4: Trato de cambiar, pero me siento discriminado porque tengo un
problema de salud mental.

Consejos:
O Tome conciencia de las leyes que protegen sus derechos.

O Identifique los organismos gubernamentales que puedan ayudarlo a determinar si sus
derechos han sido violados.

O Hable acerca de estas inquietudes con su consejero.
Barrera 5: Tengo miedo de arriesgarme. Fracasar me haria dafo.
Consejos:

O Hable de sus temores con otras personas, pares o profesionales. Hablar acerca de
sus preocupaciones puede ser el primer paso para superar el miedo. Es muy dificil
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desarrollar la seguridad y la esperanza cuando no compartimos nuestras preocupaciones
e inquietudes con otras personas.

O Haga una lista de lo que piensa que ocurrira si fracasa. Pregintese: “‘Realmente
ocurrird esto?” y “/Es tan malo como creo?”

O Escriba un mensaje de aliento o inspiracion y consérvelo con usted. Léalo cuando se
sienta desanimado.

Barrera 6: No tengo el conocimiento necesario para alcanzar mis metas (No sé
como).

Consejos:

O Esta barrera es el centro de atencion del Programa de WSM. Continuar con el
programa es una manera de obtener conocimiento y utilizar sus fortalezas para
controlar sus problemas de salud mental.

O El conocimiento y las habilidades pueden aprenderse. Una vez que elija una meta, los
profesionales, pares y otras personas pueden ayudarlo a entender qué habilidades y
conocimientos necesita para alcanzarla.

O En ocasiones, es mejor comenzar con sus habilidades y conocimientos actuales. Las
personas a menudo no saben reconocer sus fortalezas. Revise el inventario de sus
fortalezas personales en la pagina 52.

Barrera 7: No cuento con demasiado apoyo de mi familia, amigos y otras personas
para cambiar mi situacion actual.

Consejos:

O Identifique a las personas cuyo apoyo es realmente importante y solicitelo de manera
directa.

O Formule preguntas, escuche y considere con honestidad las razones por las que una o
mds personas no apoyan su meta.

O Para fortalecer su compromiso con el Programa de WSM, escriba una declaracion de
por qué el programa es importante para usted y léala a los demas miembros del grupo.

O Hable con las personas cuyo apoyo le gustaria tener y hdgales saber como pueden
ayudarlo.

O En la pagina 14-15 de este Cuaderno de ejercicios, hay una seccién acerca de invitar a
otras personas a que apoyen su trabajo en el Programa de WSM. Tal vez desee leer esas
paginas una vez mas y considerar invitar a alguien en quien confie para que lo apoye.

O Concientice a las personas que le importan acerca del Programa de WSM y expliqueles
como estd disefiado para ayudarlo a alcanzar metas importantes. Tendra oportunidad de
hacer mas de esto en la leccion siguiente.

O Expliqueles a las personas que le importan que tener metas es una parte importante de
su recuperacion.
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Barrera 8: Mis problemas de salud fisica hacen sea mas dificil alcanzar mis metas .
Consejos:

0O Haga una lista de los problemas de salud fisica que constituyan barreras para usted.
Compartala con su consejero para asegurarse de obtener los servicios médicos
adecuados.

O Pase a la pagina 169 de este Cuaderno de ejercicios y complete los Pasos de accién en la
pagina 172.

O Hable con su consejero o psiquiatra, que es un médico, acerca de sus inquietudes
relacionadas con la salud fisica.

O Pase al Capitulo 3 (paginas 165-204) de este Cuaderno de ejercicios y lea acerca de la
importancia de tratar los problemas de salud fisica.

© © 0 0 0 0 0 000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000

Puntos de debate:

éQué barrera es mds importante para usted?

éCon cudl de todos los consejos enumerados se sentiria
comodo como para intentarlo?

éSe le ocurren otros consejos que no estén en la lista?

o0 00 0000000000000 000000 000
e 0000000000000 000000000 0 00

© © 0 0 0 0 0 0 00 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000
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PASO DE ACCION:
elija un consejo para intentar.

Escriba uno de los consejos que desea intentar para superar barreras. Elabore un
plan para utilizarlo antes de la préxima reunién.

Consejo:

¢Cuando?

¢Doénde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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i_QUI'E AYUDA A LA RECUPERACION?
(LECCION 10)

INFORMACION IMPORTANTE

Existen diversos aspectos que pueden afectar

la recuperacion de su salud mental. Saber qué
ayuda y qué perjudica la recuperacion es un
primer paso importante al tomar decisiones que
funcionen para usted.

La mejor fuente de informacién acerca de

qué ayuda y qué perjudica la recuperacién
consiste en las personas que han experimentado
problemas de salud mental y han dado pasos
para mejorar sus vidas. Toda la informacién
contenida en esta leccion se basa en las
experiencias de personas con problemas de
salud mental que han logrado grandes progresos
en sus vidas. A continuacién podra ver qué les
ha resultado de utilidad a estas personas para su
recuperacion.

Qué aspectos ayudan a la recuperacion

* Tenga una actitud positiva.
— Por ejemplo: acuérdese de que muchas
personas con problemas de salud mental
han sido capaces de mejorar sus vidas y
aprovechar la ayuda disponible.

¢ Confie enusted mismo.
— Tome la decisién de ocuparse cada vez
mas actividades cotidianas.

* Obtenga informacion acerca de sus
problemas de salud mental.

Defiéndase.

— Conozca sus derechos y haga conocer
sus necesidades de manera respetuosa y
eficaz.

Preste mucha atencion a los sintomas.
Aprenda a lidiar con los sintomas de
manera eficaz.

Tenga metas significativas.

— Entienda que tener metas y dar pasos,
incluso pequenos, ayuda a la recuper
acion.

Posea espiritualidad en su vida.

— Para muchas personas, explorar su face
ta espiritual brinda consuelo, compaiia
y valor.

Reconozca sus fortalezas personales.
Recuerde que ante todo usted es una
persona que posee talentos, habilidades,
conocimientos, intereses y cualidades
positivas.

Cultive las relaciones cercanas.
Contribuya con su comunidad y
participe en actividades laborales,
escolares o voluntarias.

Conéctese con los recursos culturales.
Adquiera conocimientos nuevos.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
qué lo ayudara en su recuperacion.

Marque los aspectos que expresen la verdad acerca de usted y los que le gustaria desarrollar.

Esto expresa la Me gustaria
Esto me ayuda en mi recuperacion verdad acerca | hacer mas de
de mi esto

Mantener una actitud positiva.

Confiar mas en mi.

Saber acerca de mis problemas de salud mental.

Defenderme.

Prestar mucha atencion a mis sintomas.

Encontrar maneras de lidiar con mis sintomas.

Tener metas significativas.

Poseer espiritualidad y ser parte de una comunidad
espiritual.

Apreciar mis fortalezas personales.

Cultivar relaciones cercanas.

Contribuir a mi comunidad.

Interesarme por los demas.

Participar en el trabajo.

Conectarme con fuentes de apoyo y recursos culturales.

Estar dispuesto a aprender nuevas cosas.

Punto de debate:

Comparta con el grupo un aspecto que exprese la verdad
acerca de ustedy un aspecto que le gustaria desarrollar.
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PASO DE ACCION:
elija un aspecto que desee desarrollar.

Observe sus respuestas en la hoja de trabajo personalizada y escriba un aspecto que
le gustaria desarrollar:

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando dara este paso?

¢Doénde dara este paso?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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i_QUI'E IMPIDE LA RECUPERACION?
(LECCION 11)

INFORMACION IMPORTANTE

Existen diversos aspectos que pueden afectar aspectos que impiden (retrasan) la recuperacion.
la recuperacion de su salud mental. En esta Toda la informacion en esta leccién proviene de
leccion vamos a hablar acerca de muchos de los | usuarios de servicios de salud mental.

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA: Reflexione
acerca de lo que impide su recuperacion.

A continuacién se enumeran algunos aspectos que impiden la recuperacién. Marque los
aspectos que representan un problema para usted y los que le gustaria cambiar.

Esto representa Deseo
Esto impide mi recuperacion. un problema cambiar
para mi. esto.

Pensamientos contraproducentes (negativos).

No asumir la responsabilidad personal.

Falta de informacion acerca de la recuperacion.

Problemas de salud.

Abandonar mis suefos, metas, deseos.

Falta de comprension por parte de los profesionales de
salud mental.

Falta de recursos comunitarios.

El estigma, el prejuicio, la discriminacién.

Sensaci6n de desesperanza.

Autoestigma (culparse).

Problemas de salud mental.

Aislamiento personal.

Falta de habilidad para lidiar con dificultades.

Alcoholismo o drogadiccién.
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oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Punto de debate:

Comparta con el grupo un aspecto que represente un
problema para ustedy un aspecto que le gustaria cambiar.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

PASO DE ACCION:
cambie algo que represente
un impedimento para usted.

Observe sus respuestas en la HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA y escriba un
aspecto que le gustaria cambiar para ayudar a su recuperacion.

Aspecto:

¢ Cual sera su primer paso?

¢Cuando dara este paso?

¢Doénde dara este paso?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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ELEGIR SUS PROPIAS ESTRATEGIAS

DE RECUPERACION
(LECCION 12)

INFORMACION IMPORTANTE

Entender y controlar los problemas de Conservar la salud fisica.

salud mental. “Cuando consumo comida chatarra o no hago
ejercicio durante cierto tiempo, me siento aletargado,
tanto fisica como mentalmente. Asi que intento
consumir alimentos nutritivos y bhacer al menos un
poco de ejercicio todos los dias. Eso marca una gran

* La buena salud mental no ocurre por si
sola. Existen muchas estrategias diferen
tes que las personas utilizan para apoyar
su recuperacion. Las estrategias de recu

. g
peracién consisten en las acciones impor diferencia’.

tantes que usted realiza para mantener su — Ejercicio (mantenerse activo).
bienestar fisico y mental. Son las acciones —  Alimentacién saludable.

con mayor significado para usted. Puede

. . — Buenos habitos de suefio.
considerarlas sus valores personales mas

importantes. - Encont.rar tiempo para las actividades
recreativas.
¢Por qué es importante elegir Oracioén.
estrategias?

— Hablar con familiares o amigos.
» Saber qué es lo mds importante para usted

le ayuda a entender qué estrategias funcio
narin. “Me ayuda tener familiares y amigos con quienes

puedo bablar o realizar actividades. A veces debo
dedicarme a estas relaciones y asegurarme de mantener

el contacto. Para mi es mejor no apoyarme en una
» Aprender acerca de las estrategias que han persona solamente”.

funcionado para otras personas puede darle

ideas acerca de lo que podria funcionar
para usted. — 'Tener una comunicacidn clara, abierta'y

directa con familiares y amigos.

Cultivar relaciones saludables.

* No existe una estrategia tnica que fun
cione para todos.

— Ayudar a los demas.

* Ser capaz de utilizar estrategias que man

tengan su bienestar fisico y mental ayuda a — Utilizar fuentes de apoyo fuera del siste
su recuperacion. ma de salud mental (como familiares y
o : amigos).
A continuacién, se enumeran estrategias para
conservar la salud mental y fisica, segin las Buscar la espiritualidad.
describen las personas con problemas de salud

“Mantener el contacto con mi lado espiritual es

1. : . : o
menta esencial para mi. Soy miembro de una iglesia, pero
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también encuentro la espiritualidad en la meditacion
y en la naturaleza’.

— Expresar la creatividad.
— Buscar el contacto con la naturaleza.

— Asistir a actividades religiosas o espiri
tuales en la comunidad (por ejemplo, en
una iglesia, mezquita o templo).

Asistir a actividades y grupos de autoayuda.

“Pertenezco a un grupo de apoyo que forma parte de
un programa de autoayuda. Todos los miembros del
grupo han experimentado problemas de salud mental.
Me szento muy comodo alli. El resto de las personas
entienden la situacion que estoy atravesando. lambién
tienen buenas ideas para resolver ciertos problemas’.

— Actividades de apoyo entre pares.

— Reuniones de autoayuda de 12 pasos en
la comunidad (por ejemplo, reuniones
de Alcohélicos Anénimos, Narcéticos
Anénimos, Emociones Anénimas o
Fumadores Anénimos, Grupos de Prob
lematica Doble).

— Otros grupos de autoayuda en la comu

nidad.

¢Por qué asistir a los grupos de autoayuda?

* Cuando las personas se rednen en un en
torno de autoayuda, comparten experien
cias en comun que las ayudan a establecer
relaciones sociales.

* La autoayuda proporciona una estructura
significativa para las personas, la cual no se
impone desde fuera, sino que mas bien la
desarrollan los propios miembros.

* Los miembros de grupos de autoayuda que
enfrentan sus problemas con éxito se des
empefian como modelos de conducta para
las personas con dificultades.

Autocontrol del Bienestar

En los grupos de autoayuda, las personas
comparten métodos especificos para en
frentar los problemas, basados en la experi
encia.

La autoayuda les permite a las personas
dejar de ser quienes siempre reciben ayuda
para comenzar a brindarla. Ser quien
brinda la ayuda constituye un papel muy
valorado en nuestra sociedad y conduce a la
autoestima.

Existe una enorme cantidad de estrategias
diversas que las personas utilizan para conservar
la salud mental y fisica, entre ellas:

Trabajar para lograr metas importantes
como:

— Obtener un empleo u ofrecerme como
voluntario para contribuir a la comuni

dad.

— Asistir a la escuela o adquirir mayor
educacion.

— Encontrar un lugar adecuado donde vi
VIr.

— Hacer amigos o acercarme mas a las
personas que me interesan.

Encontrar formas de reducir el estrés y re
lajarme mas.

Resolver los problemas paso a paso, con o
sin la ayuda de otras personas.

Expresar mis sentimientos y controlarlos.

Solicitar ayuda cuando sea necesario de
amigos, pares o profesionales).

Llevar un diario para entender qué funcio
nay qué no.

Encontrar maneras de reducir o evitar el
consumo de drogas ilegales y alcohol, y las
relaciones insalubres.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA: reflexione mas
acerca de las estrategias de recuperacion.

Revise estas estrategias de recuperacion y marque los casilleros correspondientes.

Ya estoy Me gustaria probar
Estrategia utilizando esta esta estrategia o
estrategia. desarrollarla mas.

Utilizar técnicas de control del estrés, como
ejercicios de relajacion.

Emplear habilidades de resolucién de problemas.

Expresar mis sentimientos y controlarlos.

Solicitar ayuda cuando sea necesario.

Hacer ejercicios regularmente.

Llevar una alimentacion saludable.

Dormir bien durante la noche.

Rezar.

Encontrar tiempo para las actividades recreativas.

Ayudar y apoyar a otras personas.

Pasar tiempo con amigos y familiares.

Utilizar fuentes de apoyo fuera del sistema de salud
mental.

Expresar la creatividad.

Asistir en actividades religiosas o espirituales.

Conectarse con la naturaleza.

Asistir a actividades de apoyo entre pares o grupos
de autoayuda.

Concentrarse en alcanzar las metas relacionadas
con obtener un empleo, adquirir mayor educacién o
encontrar un lugar satisfactorio donde vivir.

Evitar las situaciones perjudiciales, incluidos
el consumo de drogas ilegales y alcohol, y las
relaciones que no sean sanas.

Otras:
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PASO DE ACCION: elija una estrategia de
recuperacion para desarrollarla mas.

Escriba una estrategia que le gustaria desarrollar mas.

Estrategia:

¢ Cudl sera su primer paso?

iCuando?
iDoénde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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COMO SU AMBIENTE CULTURAL Y
FAMILIAR AFECTA LAS DECISIONES QUE
TOMA ACERCA DEL TRATAMIENTO

DE SALUD MENTAL
(LECCION 13)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué significa el término “cultura”?

Como su ambiente cultural, religioso y
familiar afecta las decisiones que toma
acerca del tratamiento de salud mental

La cultura es una forma de describir los
pensamientos, idiomas, practicas, creencias,
valores, costumbres y tradiciones de un grupo
racial, étnico, religioso o social.

Las personas a menudo consideran que

pertenecen a una cantidad de culturas
diferentes. Por ejemplo, una persona puede ser
de origen africano (raza), crecer en Haiti (origen
étnico), practicar la fe catélica (religién) y haber
emigrado recientemente a los Estados Unidos
sociedad .

Algunas partes de su cultura puede ser faciles
de reconocer, como el color de piel o el idioma
que habla. Otras partes de su origen cultural
son dificiles de conocer para otras personas,

a menos que usted elija contarles o ellas se

lo pregunten. Esto incluye uno o mas de los
siguientes aspectos:

* Pricticas espirituales.
* Practicas sanadoras.

* Costumbres familiares, incluidos los pa
peles que se supone deben desempeiiar las
madres, padres, hijos, hijas, abuelos, etc.

» Tipos de comidas y bebidas que le agraden.
* Dias festivos.

 Valores relacionados con la privacidad y la
revelacion de informacién personal.

e Costumbres relacionadas con el matrimo
nio y las relaciones intimas.

* Preferencias musicales y artisticas.

 Actividades recreativas o maneras preferi
das de pasar el tiempo libre.

* Orientacién sexual (esto es un ejemplo de
un grupo social).

La mayoria de las personas aprenden las
creencias, actitudes, valores y tradiciones
culturales de sus padres, otros familiares o
miembros de la comunidad local. Para muchas
personas, las tradiciones religiosas y culturales
influyen en sus ideas acerca de numerosos
aspectos de la vida. Esto también es cierto en el
caso de las creencias y actitudes respecto de la
salud y las enfermedades mentales.

¢{POR QUE ES IMPORTANTE
ENTENDER SU ORIGEN CULTURAL
Y RELIGIOSO?

La conexidn con su origen cultural a menudo
influye en:

* Sus decisiones acerca del tratamiento para
los problemas de salud mental.
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» Coémo se siente respecto de sus problemas * Lograr que otras personas, incluidos los

de salud mental. profesionales de salud mental, tomen con
ciencia de sus creencias acerca del trata
miento y los problemas de salud mental
de modo que usted pueda cultivar una rel
acién que lo ayude.

* Su comodidad con las personas que conoce
en los programas de salud mental.

* Suinterés en buscar ayuda para sus prob

lemas de salud mental. )
* Encontrar formas de mejorar su salud men

Ser consciente de sus creencias y valores tal que respeten sus creencias y valores cul
culturales y religiosas puede apoyar la turales.
recuperacion, ya que lo ayudard a: * Entender mejor los mensajes que, en oca

siones, pueden ser confusos y que puede
recibir de sus familiares, amigos u otros
miembros de la comunidad Y aquellos que
puede recibir de los profesionales de salud
mental.

* Encontrar conexiones con la comunidad y
generar una sensacion de pertenencia que
se ajuste a sus creencias y valores cultura
les.
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Puntos de debate:

éQué ideas tienen las personas en su comunidad (familiares,
amigos, vecinos, miembros de su comunidad religiosa) acerca de las
preguntas a continuacion?

éAlgunas de esas ideas son diferentes de las que le transmite su
meédico, terapeuta, profesional de salud mental, o este Cuaderno de
ejercicios?

* éQué son las enfermedades mentales?
» éCudl es la causa de los problemas de salud mental?

» éCudl es la mejor manera de ayudar a una persona con
problemas de salud mental?
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
entienda su origen cultural.

A continuacién se presenta una lista de declaraciones a las que debe responder SI o NO. Esta
lista estd disefiada para aumentar su conciencia de la conexién entre su origen cultural, familiar

y religioso Y las decisiones sobre salud mental. Considere cada declaracién y marque con un
circulo SI o NO.

Mis creencias religiosas afectan:

1. Las decisiones que tomo acerca de los medicamentos y el tratamiento

para mis problemas de salud mental. si NO
2. Co6mo me siento respecto de mis problemas de salud mental. si NO
Mi idioma de preferencia afecta:
1. Mi decisi6n acerca de quién deseo que me ayude a superar mis problemas

de salud mental. SI NO
2. Como me relaciono con el personal y los usuarios del programa de salud )

mental. SI NO
Las costumbres y creencias de mi familia afectan:
1. Las decisiones que tomo acerca de los medicamentos y el tratamiento )

para mis problemas de salud mental. SI NO
2. Cémo me siento respecto de mis problemas de salud mental. st NO
3. Mi decisién acerca de quién deseo que me ayude a superar mis problemas

de salud mental. SI NO
Mi orientacion sexual afecta:
1. Mi decisi6n acerca de quién deseo que me ayude a superar mis problemas

de salud mental. SI NO
2. Como me siento respecto de mis problemas de salud mental. Si NO
3. Como me relaciono con el personal y los usuarios del programa de salud )

mental. SI NO

Mi sexo afecta:

1. Mi decisién acerca de quién deseo que me ayude a superar mis problemas
de salud mental. SI NO
(¢{Prefiere que su especialista de salud mental sea hombre o mujer?) SI NO
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Mi origen racial o étnico afecta:

I. Mi decision acerca de quién deseo que me ayude a superar mis problemas

de salud mental. SI NO
({Prefiere trabajar con un especialista de salud mental que comparta su )
origen racial/étnico?) SI NO

Sirespondié que SIa alguna de estas preguntas, puede elegir completar un
Paso de Accion para aprender mas acerca de como su origen cultural afecta las
decisiones que toma acerca del tratamiento de salud mental.

PASO DE ACCION:
aprender mas acerca de como mi origen cultural
afecta mis decisiones.

Elija una de las declaraciones a las que respondié Siy, a fin de aprender mas al
respecto, hable con otra persona u obtenga mas informacién acerca de cobmo este
aspecto de su origen cultural, religioso y familiar afecta las decisiones que toma.

Deseo aprender mas sobre:

¢Cual sera su primer paso?

iCuando?

¢Doénde?

¢Cémo se acordara de hacerlo?

¢ Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accién?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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RECONOCER Y UTILIZAR SUS

FORTALEZAS PERSONALES
(LECCION 14)

INFORMACION IMPORTANTE

A menudo, las personas con problemas de
salud mental que avanzan en la vida obtienen
ayuda a partir del reconocimiento y desarrollo
de fortalezas personales. El objetivo de esta
leccion es ayudarlo a reconocer y utilizar sus
fortalezas para ayudarlo a recuperarse.

¢Qué son las fortalezas personales?

* Las fortalezas personales son las habili
dades, conocimientos, talentos, intereses,
valores, cualidades personales y caracter
isticas fisicas sobre las que puede apoyarse
para ayudar a su recuperacion. Cuando nos
enfrentamos a los problemas de la vida,
nuestras fortalezas a menudo nos ayudan a
superarlos. Nuestras fortalezas personales
le dan un sentido y propdsito a nuestras vi

das.

¢Por qué son importantes las fortalezas
personales?

* Aveces las personas no reconocen sus
tortalezas personales o no logran entender

e0 0000000000000 00000 0 00

Puntos de debate:

éPor qué las personas con problemas de salud mental podrian
tener dificultades para reconocer sus fortalezas?

éDe qué manera los problemas de salud mental ban afectado su
confianza para alcanzar metas?
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como utilizarlas para mejorar sus vidas. Las
personas con experiencia de problemas
graves de salud mental pueden perder la
confianza en su capacidad para lograr y
mantener el bienestar. En ocasiones, las
personas pueden perder la confianza en

su capacidad para distinguir lo real de lo
irreal. Pueden dudar acerca de sus posi
bilidades de llevar una vida satisfactoria y
exitosa.

Cuando los problemas de salud mental nos
impiden alcanzar metas, como trabajar,
terminar la escuela, hacer amigos o vivir en

un lugar seguro y comodo, es ficil olvidarnos

de nuestras fortalezas. De hecho, debido a

las experiencias del pasado, muchas personas
con problemas de salud mental piensan mas
que nada en sus debilidades y enfermedades.
Pueden culparse por sus problemas o sentir que
los demas las culpan. El sistema de salud mental
también puede perder de vista la importancia
de ayudar a las personas a reconocer y utilizar
sus fortalezas.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
inventario de mis fortalezas personales.

A continuacién se presenta una lista de fortalezas que pueden o no definirlo a usted. Marque

los casilleros correspondientes.

Fortalezas personales

Yo poseo esta
fortaleza.

Deseo desarrollar
esta fortaleza.

Me siento motivado para aprender acerca de mi
recuperacion y trabajar para lograrla.

Sé qué metas deseo alcanzar.

Soy un buen oyente.

Puedo mantener conversaciones con personas.

Leo y formulo preguntas para mejorar mi salud
mental.

Me siento comodo cuando comparto mis ideas y
sentimientos.

Poseo una faceta espiritual.

Disfruto de la musica.

Disfruto del arte, las peliculas o la television.

Disfruto de la lectura.

Disfruto de la escritura.

Poseo una conexion positiva con mi familia.

Tengo amigos.

Hablo mas de un idioma.

Participo en mi comunidad.

Participo en actividades de autoayuda/defensa.

Participo en los recursos y fuentes de apoyo culturales
de mi comunidad.

Me agrada caminar.

Toco un instrumento musical.

Sé cémo meditar.

Me agrada hacer ejercicio.

Me agrada ir a museos, conciertos y obras de teatro.
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This is a This is a strength

FETECIEL ST 0 strength of mine | | want to develop

Mantengo una alimentacion saludable.

Veo a mi médico, dentista, oftalmélogo, etc.
periédicamente.

Me agrada practicar deportes.

Tengo pasatiempos.

Disfruto de criar a los nifos.

Me abstengo de las drogas y el alcohol.

No paso tiempo con personas negativas o dafiinas.

Practico yoga, artes marciales, Tai Chi u otras
actividades fisicas.

Me agrada bailar o cantar.

Participo de manera activa en una comunidad
religiosa.

Me agradan los juegos de mesa.

Me agrada cocinar.

Otras:

Otras:

Punto de debate:

Comparta una de sus fortalezas mds importantesy un
aspecto que desee desarrollar como fortaleza.
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PASO DE ACCION:
elija una fortaleza que desea desarrollar.

Elija una fortaleza que le gustaria desarrollar y complete un Paso de Accién hacia esa
meta.

Fortaleza:

¢ Cudl sera su primer paso?

iCuando?
iDoénde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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RECONOCER Y UTILIZAR SUS RECURSOS

CULTURALES Y COMUNITARIOS
(LECCION 15)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué son los recursos comunitarios y
culturales?

@0 0 0000000000000 00000 000

Los recursos comunitarios consisten en las
personas y lugares que lo ayudan a satis
facer sus necesidades y alcanzar sus metas.

Los recursos comunitarios incluyen lugares
donde vivir, trabajar, ofrecerse como vol
untario, ir a la escuela, socializar, participar
en actividades divertidas y seguir intereses
espirituales.

Los recursos comunitarios incluyen lugares
y personas que pueden ayudarlo a resolver
sus problemas de salud mental y fisica.

Los recursos comunitarios incluyen per
sonas y lugares que protegen su propiedad
y seguridad personal, como la policia y las
estaciones de bomberos. El transporte
econémico y conveniente es otro tipo de
recurso comunitario.

Las organizaciones sociales, politicas y re
ligiosas que se enfocan en las necesidades
de una cultura en particular también son
recursos comunitarios.

¢Por qué es importante conocer los
recursos comunitarios y culturales?

Es importante conocer y utilizar los re
cursos comunitarios porque le brindan

la oportunidad de mejorar su calidad de
vida. Conectarse con personas que brinden
apoyo ayuda a la recuperacién. Contar con
otras personas en quien confiar durante
los momentos buenos y malos ayuda a la
recuperacion. Todas las personas tienen la
necesidad basica de pertenecer a una co
munidad. Ser miembro de su comunidad
puede ser importante por varias razones.
Muchas personas descubren que aprender
acerca de los recursos comunitarios y uti
lizarlos los ayuda a:

— Lidiar con el estrés cotidiano.

— Obtener ayuda para resolver los prob
lemas de todos los dias.

— Organizar el dia con actividades satis
factorias.

— Obtener informacién y asistencia para
alcanzar metas.

Satisfacer sus necesidades relacionadas
con la compafiia y las relaciones positivas.
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Puntos de debate:

éQué recursos utiliza en su comunidad?
éCuenta con recursos que reflejen su origen étnico/racial, cultural o
espiritual?

éDe qué manera su origen cultural influye en las decisiones que toma en
relacion con el uso de recursos comunitarios?
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
inventario de mis recursos comunitarios.

A continuacién se presenta una lista de recursos comunitarios que usted puede o no tener
en este momento. Lea cada declaracion y marque el casillero correspondiente. Esta hoja de
trabajo lo ayudara a reconocer los recursos en su comunidad y a identificar con qué recursos
desea contar.

Cuento con | No cuento con
este recurso| este recurso
en este pero deseo
momento. tenerlo.

Recursos comunitarios

Cuento con transporte confiable y econémico.

Existe una comunidad espiritual donde me siento cémodo.

Existe un club social a donde puedo asistir y que disfruto.

Utilizo programas de salud mental en mi comunidad.

En mi comunidad existen grupos y organizaciones que
comparten mi origen cultural y mi idioma.

En mi comunidad existen grupos y organizaciones que
comparten mi orientacion sexual.

Tengo amigos con quienes puedo contar si necesito ayuda.

Tengo uno o mas familiares con quienes puedo contar si
necesito ayuda.

En mi comunidad existen lugares donde puedo trabajar.

En mi comunidad existen lugares donde puedo ofrecerme
como voluntario.

En mi comunidad existen organizaciones de autoayuda y
defensa.

Cuento con lugares donde puedo comprar comida, ropa,
etc. con facilidad.

En mi comunidad existen lugares a los cuales puedo ir a
relajarme.

En mi comunidad existen instalaciones para practicar
actividades recreativas.

Otros:

Otras:

NOTA: Mientras participe en el Programa de WSM, a menudo utilizara sus fortalezas
personales y recursos comunitarios como HERRAMIENTAS para controlar los problemas de
salud mental y demas dificultades de la vida.
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PASO DE ACCION:
elija un recurso comunitario que desee utilizar.

Escriba un recurso comunitario que no posee, pero que le gustaria tener.

Recurso:

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando?

¢Donde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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LAS FUENTES DE APOYO SOCIAL

AYUDAN A LA RECUPERACION
(LECCION 16)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué es el apoyo social?

» El "apoyo social" se refiere a tener relacio

nes que sean gratificantes, enriquecedoras
y utiles. Las relaciones pueden consider
arse un "apoyo" cuando ambas personas se
tienen conflanza y respeto mutuos. Contar
con apoyo social significa que usted se si
ente querido por otras personas, y conecta
do con ellas.

En ocasiones hasta las relaciones muy afec
tuosas tienen problemas. Las diferencias
de opinién son naturales en cualquier rel
acion. Una relacion que brinde apoyo pu
ede incluir desacuerdos de vez en cuando.
En las relaciones que brindan apoyo, los
desacuerdos se tratan con respeto y por lo
general pueden resolverse.

El apoyo social puede provenir de relacio
nes con diversas personas, incluidos los
familiares, amigos, pares, conyuges, novios/
novias, compafieros de trabajo, miembros
de grupos religiosos u otros grupos espiri
tuales, compaieros de clase, profesionales
de salud mental, miembros de grupos de
apoyo entre pares, companeros de habit
acién y vecinos.

¢Por qué es importante el apoyo social?

* Las relaciones sociales son un aspecto

importante en la vida de las personas.

Para muchas personas, la calidad de sus
relaciones es un factor fundamental de su
telicidad. Las relaciones que brindan apoyo

hacen que las personas se sientan bien
consigo mismas y sean mas optimistas con
respecto al futuro. Tener relaciones que
brinden apoyo también puede ayudar a las
personas a reducir el estrés.

Las relaciones sociales desempenan un pa
pel muy importante en la recuperacion. Las
personas con problemas de salud mental
que han hecho grandes avances en sus vi
das a menudo destacan la importancia del
apoyo social. A continuacidn se presenta
una lista de algunas de sus razones:

— El apoyo social proporciona una manera
segura de expresar los sentimientos.

— Las personas pueden ayudarlo a desci
frar qué es real y qué no lo es.

— Las personas pueden ayudar a tratar las
necesidades y problemas cotidianos,
como el dinero, la vivienda y el trans
porte.

— Las personas pueden brindar consuelo
y tranquilidad durante los momentos
dificiles.

— Otras personas pueden ayudarlo a pre
star atencion a los signos de recaida.

— Puede hablar de sus problemas y recibir
consejos de otras personas.

— Pasar tiempo con otras personas es una
torma de llegar a conocerse mejor usted
mismo.

— “Pertenecer” a un grupo social es una
necesidad humana basica.
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¢Como afectan el apoyo social los
problemas de salud mental?

Cuando una persona comienza a experi
mentar un problema grave de salud mental
o fisica, también se ven afectadas las perso
nas que se preocupan por ella.

A diferencia de los problemas de salud fisi
ca, que pueden ser mas faciles de entender,
las enfermedades mentales pueden resultar
muy confusas.

Muy a menudo los familiares y amigos, al
igual que la persona afectada, no saben con
seguridad qué estd ocurriendo. Esto puede
facilmente causar malentendidos y; en oca
siones, conflictos.

Con el tiempo, es posible que las familias
se aparten cada vez mas del miembro con
un problema de salud mental.

Cuando un ser querido tiene un problema
de salud mental, los familiares y amigos pu
eden no saber como ayudar.

Para muchas familias, obtener informacion
acerca de los problemas de salud mental de
un ser querido y recibir orientacién sobre
cémo ayudar puede marcar una gran dife
rencia.

¢Cuales son los dos mensajes mas
importantes para transmitir a las
personas involucradas?

Los problemas de salud mental no son
culpa de nadie.

La recuperacioén es posible.

¢Qué pasos puedo dar para mejorar mis
fuentes de apoyo social?

En ocasiones el apoyo social se ve mejo
rado cuando los familiares, amigos y otras
personas importantes para usted reciben
informacién y orientacién. Por ejemplo,
sus familiares, amigos, y otras personas pu
eden sacar provecho de:

— Obtener informacién importante acerca
de sus problemas de salud mental.

— Obtener informacidn acerca del trata
miento y las causas de los problemas de
salud mental.

— Aprender que las enfermedades men
tales no son culpa de nadie.

— Aprender que la recuperacion es po

sible.
— Recibir orientacién sobre cémo ayudar.

— Recibir apoyo y consejos de otras perso
nas que también tienen un ser querido
con problemas de salud mental.

NOTA: En algunos programas, puede solicitar
que un profesional de salud mental proporcione
informacion y orientaciéon de manera directa

a sus familiares y amigos por teléfono o en
persona. Pregunte si este servicio se encuentra
disponible en su programa.
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oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Puntos de debate:

éQué clase de apoyo social puede encontrar en su comunidad (familiares,
amigos, otras personas)?

En su cultura, écomo se demuestran apoyo las personas unas a otras?

En su cultura, écomo obtienen ayuda por lo general las personas para
resolver problemas?

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA: reflexione
acerca de sus fuentes de apoyo social.

En las casillas a continuacion, escriba los nombres de las personas con quienes tiene una
relacién de apoyo y los de las personas con quienes le gustaria tener una relaciéon que brinde
mas apoyo.

con quienes tengo con quienes tengo una

Personas una relacion que relacion que me gustaria
brinda apoyo mejorar

Familiares

Amigos/pares

Coényuge/pareja

Companeros de trabajo

Miembros de grupos religiosos u otros
grupos espirituales

Profesionales de salud mental

Miembros de grupos de apoyo entre
pares

Compafieros de habitacion

Miembros de un grupo dentro de su
comunidad

Vecinos

Otras:
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PASO DE ACCION:
elija una persona con quien desee desarrollar una
relacion que brinde apoyo.

Escriba el nombre de una persona con quien le gustaria desarrollar una relaciéon que
brinde apoyo.

Persona:

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando?
¢Doénde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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UTILIZAR LA AUTOAYUDA Y EL APOYO

DE LOS PARES
(LECCION 17)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué es la autoayuda?

La autoayuda proporciona una estructura
para que las personas se reinan y se ayuden
unas a otras.

La autoayuda a menudo se brinda de mane
ra grupal y siempre estd conducida por
pares.

La autoayuda se trata de compartir experi
encias similares entre personas con prob
lemas en comun: en este caso, personas
con enfermedades mentales.

La autoayuda proporciona una red social
basada en experiencias compartidas.

En los grupos de autoayuda, las personas
comparten métodos especificos para en
frentar los problemas, basados en su expe
riencia personal.

Aquellas personas que enfrentan con éxito
sus problemas se desempefan como mod
elos de conducta para los demas.

La autoayuda es completamente voluntaria.
Usted elige si desea o no participar y qué
obtendra de su participacion.

Los grupos comunes de autoayuda incluy
en:

— Problemas por partida doble en Recu
peracion: un programa de 12 pasos para
personas con problemas de salud mental
y de alcoholismo o drogadiccion.

— Alcohdlicos Anénimos (AA): un pro
grama de 12 pasos para personas con
problemas de alcoholismo.

— Alianza de Apoyo a Personas con
Depresion y Trastorno Bipolar: un gru
po de apoyo para personas que sufren
depresién o trastorno bipolar.

— Esquizofrénicos Anénimos: un grupo
de apoyo para personas que padecen es
quizofrenia.

— Alianza Nacional de Enfermedades
Mentales (NAMI, por sus siglas en in
glés): una organizacién para familiares
de personas con problemas de salud
mental.

¢Por qué es importante la autoayuda?

* Las investigaciones han demostrado que

las personas que participan en actividades
de autoayuda tienen menores probabili
dades de ser hospitalizadas y hacerse dano,
presentan una reduccién de los sintomas

y del alcoholismo o drogadiccién, utilizan
menos servicios de tratamiento formal, y
tienen mejores fuentes de apoyo social y
autoestima.

Las personas con problemas de salud men
tal pueden aislarse debido al estigma y la
discriminacion.

Cuando las personas se reinen en un en
torno de autoayuda, comparten experien
cias en comun, lo que puede conducir a la
amistad.

La autoayuda puede proporcionar modelos
de conducta basados en otras personas que
avanzan hacia la recuperacion.



Cuaderno personal | 63

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Puntos de debate:

éCudl ba sido su experiencia con la autoayuda?
éLa autoayuda le ba resultado de utilidad durante su recuperacion?

éLa autoayuda le parece una buena idea?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA: tome una
decision informada sobre la participacion en
actividades de autoayuda.

Si decide participar en actividades de autoayuda, marque los pasos que le gustaria dar:
O Hablar con alguien que participe en un grupo de autoayuda.

Hablar con un consejero acerca de los programas de autoayuda.

Leer articulos sobre autoayuda.

Asistir a un grupo de autoayuda.

O00oo

Obtener informacién acerca de grupos de autoayuda (de los periédicos,
Internet, la comunidad, los clubes y las comunidades espirituales).

O

Otro:

PASO DE ACCION:
elija participar en actividades de autoayuda.

Elija un paso que haya marcado y complete un Paso de accién.

Paso:

¢ Cual sera su primer paso?

iCuando?
¢Donde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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CONECTARSE CON SU COMUNIDAD
(LECCION 18)

INFORMACION IMPORTANTE

Aumentar el apoyo social

* Con frecuencia a las personas les interesa
aumentar su apoyo social y mejorar sus
relaciones con los demas.

* Pueden utilizarse dos estrategias generales
(para muchas personas, lo mds util es una
combinacion de ambas estrategias):

Puede aumentar la cantidad de personas
a quien conoce y en quien confia.

Puede aumentar la calidad de sus rela
ciones con otras personas.

Formas de conocer personas

» Conectarse con personas nuevas a menudo
es el primer paso hacia el aumento del
apoyo social. Para conectarse con las per
sonas, necesita:

Encontrar lugares donde conocer perso
nas.

Tener algo en comun de qué hablar.

Interesarse en lo que es importante para
otras personas.

Encontrar lugares donde conocer
personas

* Aunque puede conocer personas en toda
clase de lugares, hay algunos donde hacerlo
puede resultar mas facil. Estos tienden a
ser lugares publicos donde las personas se
retnen de manera natural para practicar
actividades recreativas, dedicarse a un pa
satiempo u ocuparse de sus asuntos.

Algunos ejemplos incluyen:

La escuela o las clases.
Los grupos de apoyo.

El lugar de trabajo y los programas de
voluntarios.

Las comunidades religiosas y espiri
tuales (iglesias, sinagogas, templos,
mezquitas, etc.).

La casa club o el centro de dia para
pares.

Su programa de tratamiento.
El lugar donde vive.

El club de salud o ejercicios (YMCA o
YWCA .

Los parques, museos y exhibiciones de
arte.

Los conciertos, bibliotecas y teatros co
munitarios.

Los grupos temadticos (politica, pasa
tiempos, deportes, mascotas).

Las librerias y cafeterias.

Las organizaciones culturales (clubes
sociales, centros culturales, centros de
asistencia para inmigrantes).

En Internet.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
conéctese con su comunidad.

Utilice esta lista de verificacion para identificar lugares donde tal vez desee conocer personas
nuevas. Marque las casillas correspondientes:

He ido a este Me gustaria ir
. lugar a conocer a este lugar a
Lugares en su comunidad
personas conocer personas
nuevas nuevas

La casa club o el centro de dia para pares.

La escuela.

Los grupos de apoyo.

El lugar de trabajo y los programas de voluntarios.

Las comunidades religiosas y espirituales (iglesias,
sinagogas, templos, mezquitas).

Los clubes de salud o ejercicios (YMCA o YWCA).

Los parques, museos y exhibiciones de arte.

Los conciertos, bibliotecas y teatros comunitarios.

Los grupos temadticos (politica, pasatiempos,
deportes, mascotas).

En Internet.

Las organizaciones culturales (clubes sociales,
centros culturales, centros de asistencia para
inmigrantes).

Las librerias y cafeterias.

El lugar donde vive.

Otras:
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PASO DE ACCION:
elija un lugar de su comunidad
para conocer personas.

Escriba un lugar donde le gustaria conocer personas.

Lugar:

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando?
¢Donde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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CONOCER A PERSONAS NUEVAS
(LECCION 19)

INFORMACION IMPORTANTE

Entablar conversaciones, el primer paso
para conocer a personas nuevas

Para llegar a conocer a alguien o conocerlo
mejor, es util poder entablar una conversacion.
Iniciar y mantener conversaciones placenteras
implica una combinacién de habilidades. Estas
habilidades incluyen elegir a alguien que pueda
estar interesado en una conversacion, tener
algo interesante qué decir y mostrar interés por
la otra persona. Aqui se proporcionan algunos
consejos especificos para la conversacion:

e Encuentre a alguien que esté
interesado en tener una conversacion.
Elija a alguien que no se encuentre ocupa
do. Si la persona estd haciendo algo, quiza
no desee interrumpir su actividad para
hablar con usted.

* Elija un tema interesante.
El tema que elija podria estar relacionado
con algo que usted esté haciendo en el
momento de entablar la conversacién. Por
ejemplo, si se encuentra en una exhibicién
de arte, podria iniciar una conversacion
acerca de las pinturas exhibidas.

* Mire ala persona.
El contacto visual es importante cuando
habla con las personas porque les dem
uestra que usted estd interesado en lo que
tienen para decir. Si se siente incémodo al
mirar a una persona a los ojos, puede mirar
un punto cerca de los ojos, como la frente
o la nariz.

* Sonriay asienta con la cabeza para
demostrar que esta escuchando.
Haga saber que usted esta escuchando y
esta interesado en lo que la persona tiene

qué decir. Demostrar interés en otras per
sonas y una actitud abierta a sus ideas y
puntos de vista ayudard a mantener la con
versacion en curso.

* Escuchelo que dice la otra persona.
Formular preguntas acerca de lo que di
cen las otras personas y responder a sus
comentarios les demuestra que usted estd
interesado. Si la persona no parece intere
sada, considere cambiar de tema o finalice
la conversacion con cortesia.

e Evite dar informacion muy personal
acerca de usted cuando conoce a
alguien por primera vez.

Cuando apenas esté conociendo a alguien,
evite dar informacién muy privada acerca
de usted. Proporcionar tal informacién
demasiado pronto en una conversacion pu
ede hacer sentir incomodas a las personas
y dificultar la conexioén con ellas. Cuando
conozca mejor a las personas, se sentiran
mas comodas hablando de temas mas per
sonales.

Aspectos culturales a tener en cuenta
cuando se conoce a otras personas

Las culturas a menudo poseen costumbres
diferentes acerca de cuando, dénde y cémo
conocer a personas nuevas. Por ejemplo, el
contacto visual y fisico y la distancia espacial
pueden tener significados distintos en culturas
diferentes. Es importante tener en cuenta estas
costumbres cuando conoce a personas nuevas.
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Punto de debate:

éCudles son las costumbres de su cultura, familia o
comunidad para conocer a personas nuevas?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
habilidades para entablar conversaciones.

Lea a continuacién y marque las casillas correspondientes.

Ya estoy Deseo
Habilidades haciendo practicar
esto mas de esto

Identificar a alguien dispuesto a tener una conversacion.

Elegir un tema interesante.

Hacer buen contacto visual.

Sonreir y asentir con la cabeza para demostrar que esta
escuchando.

Escuchar lo que dice la otra persona.

Evitar dar informacién muy personal acerca de usted.

Otras:

PASO DE ACCION: elija una habilidad para entablar
conversaciones que desee practicar.

Escriba una de las habilidades para entablar conversaciones que desee practicar.
Habilidad:

¢ Cual sera su primer paso?

iCuando?
¢Doénde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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ACERCARSE A LAS PERSONAS
(LECCION 20)

INFORMACION IMPORTANTE

Formas de acercarse alas personas

Acercarse a otras personas es una meta
importante para muchas personas. Las
relaciones cercanas mas gratificantes son
aquellas en las que cada persona se preocupa
por el bienestar de la otra. A fin de acercarse a
otras personas, es importante poder compartir
informacion personal acerca de usted.
También significa estar abierto a que los demas
compartan informacién con usted. Asimismo,
es importante estar dispuesto a actuar para
ayudar a la otra persona.

¢Qué puede decir para desarrollar
relaciones mas cercanas?

* Exprese sentimientos positivos y
otorgue cumplidos.
Contarles a otras personas que bien se si
ente con respecto a ellos puede acercarlo
mas. Esto puede incluir expresar y dem
ostrar afecto, pero no se limita a eso. Por
ejemplo, puede decirle a una persona que

admira determinadas cualidades que tenga.

* Revele informacion personal para
desarrollar relaciones mas cercanas.
“Revelacion” se refiere a darle a alguien
informacion personal acerca de usted.

A medida que las personas se acercan,
hablan mas sobre ellas. Decidir cuanta
informacion revelarle a alguien puede re
sultar dificil. Si revela mucha informacién
demasiado pronto, la otra persona puede
sentirse incomoda. Si revela muy poca in
formacion, puede resultar dificil tener una
relacion realmente cercana.

Al decidir cuinta informacién desea reve
lar acerca de usted, es util tener en cuenta
que cuando dos personas son cercanas,

se brindan casi la misma cantidad de in
formacion personal. Por ejemplo, si una
persona habla acerca de su historia familiar,
la otra por lo general la imitara y revelara
una cantidad muy similar de informacién
sobre el tema. Puede comenzar por igualar
el nivel de informacién revelada de la otra
personay poco a poco tratar de aumentar
ese nivel a medida que se conozcan mas.

* Haga preguntas sobre las personas.
Llegar a conocer a las personas y desarrol
lar la cercania implica tratar de entender
mads sobre sus pensamientos y emociones.
Pregunteles a las personas acerca de lo que
piensan y sienten, trate de entender su
punto de vista y digales que estd interesado
en saber mas acerca de ellas.

Qué puede hacer para desarrollar
relaciones mas cercanas

* Realizar actividades juntos.
Identificar las actividades que puedan
hacer juntos puede brindar experiencias
gratificantes para ambos. Explorar los
intereses en comun para saber qué activi
dades pueden hacer juntos.

e Estar dispuesto a ceder.
En las relaciones cercanas, ninguna persona
puede salirse siempre con la suya. Cuando
esta dispuesto a ceder, demuestra que se
interesa por la otra persona.
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* Demuestre con acciones que se

interesa por la otra persona.

Los sentimientos que expresan interés pu
eden manifestarse con acciones y palabras.
Puede hacerles saber a las personas que

se interesa por ellas al brindarles ayuda o
pasar tiempo con ellas.

Acompaine y ayude a la persona.
“Acompafiar” a alguien significa estar dis
ponible durante un momento de necesidad.
Todos tenemos momentos de apremio.
Reconocer cuando una persona necesita

Autocontrol del Bienestar

ayuda y ser capaz de apoyarla y ayudarla es
una sefial importante de que usted se inte
resa.

Preocupese por su aspecto.

La higiene personal desempefia un papel
importante en el desarrollo de las relacio
nes con las personas. Algunos ejemplos

de higiene personal incluyen cepillarse los
dientes, cambiarse de ropa de manera regu
lar, usar ropa limpia, bafiarse (ducharse en
forma habitual) y afeitarse.

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar mas sobre lo que puede hacer para
aumentar la cercania con las personas.

Marque todo lo que corresponda.

Tipos de actividades que puede realizar

Hago esto bien

Deseo mejorar esto

Expresar sentimientos positivos acerca de otras
personas.

Otorgar cumplidos.

Hacer preguntas sobre las personas.

Hablar acerca de usted.

Demostrar interés en el punto de vista de la
otra persona.

Invitar a alguien a realizar una actividad juntos.

Estar dispuesto a ceder.

Demostrar interés en la cultura de otra persona.

Demostrar que se interesa mediante sus
acciones.

Preocuparse por su aspecto.

Acompaiar a la persona cuando lo necesite.

Otras:
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PASO DE ACCION:
elija una actividad que puede realizar para
aumentar la cercania.

Elija un aspecto que desea mejorar.

Aspecto:

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando?

¢Doénde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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CAPITULO 2:
BIENESTAR RELACIONADO
CON LA SALUD MENTAL Y
PREVENCION DE RECAIDAS

INTRODUCCION A HECHOS
PRACTICOS SOBRE SALUD MENTAL Y

ENFERMEDAD MENTAL
(LECCION 21)

INFORMACION IMPORTANTE

Esta seccion hace referencia a obtener un
mejor conocimiento sobre las fortalezas y
problemas de su salud mental. Esta disenada
para ayudarlo a utilizar los conocimientos sobre
las enfermedades mentales para tomar mejores
decisiones sobre tratamiento, objetivos y estilo
de vida personal.

¢Qué aprendera en esta seccion?

¢ Recibiri informacién basica sobre salud
mental y enfermedad mental.

* Aprendera a identificar los sintomas aso
ciados con sus problemas de salud mental.

* Aprendera a identificar sus fortalezas de
salud mental.

» Aprendera sobre los tratamientos comunes
para las enfermedades mentales.

» Aprendera sobre como se diagnostica una
enfermedad mental.

» Aprendera sobre los sintomas de detecion
temprana de enfermedad mental.

* Aprendera como su ambiente cultural
influye en su experiencia de enfermedad
mental.

¢Por qué es importante tener
conocimiento sobre los problemas de
salud mental?

 Adquirir conocimientos de los problemas
de salud mental representa un paso im
portante en la toma de decisiones que fun
cionen para usted.

* Por lo general, contar con informacion
errénea o insuficiente sobre las enferme
dades mentales lleva a las personas a tomar
malas decisiones.

* El conocimiento es el primer paso para
tratar el estigma asociado con las enferme
dades mentales.

* La esperanza aumenta al reconocer que
aprendemos cada vez mas sobre las enfer
medades mentales, sus causas, tratamien
tos y recuperacion.

* La recuperacion se logra teniendo infor
macion practica sobre sus problemas de
salud mental.

* Comprender como su ambiente cultural
modela sus pensamientos y sentimientos
acerca de su enfermedad mental y trata
miento ayuda a tomar decisiones que fun
cionen para usted.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
hacer preguntas sobre salud mental
y enfermedad mental.

Una de las metas mas importantes de este capitulo es ofrecerle respuestas a las preguntas que
usted pueda tener sobre salud mental y enfermedad mental. En los espacios a continuacién,
considere escribir todas las preguntas que quiera que le sean respondidas sobre salud mental y
enfermedad mental.

Pregunta:

Pregunta:

Pregunta:

Pregunta:

A medida que escucha las preguntas que realizan otros en su grupo, escriba aquellas que
también resulten importantes para usted.

Pregunta:
Pregunta:

PASO DE ACCION:
elija una pregunta y busque una respuesta

Elija la pregunta mas importante para usted.

Pregunta:

¢ Cual sera su primer paso?
¢Cuando?
(Dénde?

¢Cémo se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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SINTOMAS DE ENFERMEDAD MENTAL—

Parte |
(LECCION 22)

INFORMACION IMPORTANTE

Los problemas de salud mental se basan

en diferentes sintomas que las personas
experimentan. Si usted asiste a este grupo,
es probable que tenga, o haya tenido
anteriormente, sintomas de un problema de
salud mental. Es importante comprender los
sintomas que experimentd en el pasado y los
actuales.

Conocer sus sintomas lo ayudara a controlarlos
mejor y lograr la recuperacion. La leccién de
hoy se enfoca en los sintomas comunes.

Sintomas que afectan el estado animico
y los sentimientos de una persona

Sintomas de mania

Los cambios de humor extremos pueden ser
parte de un episodio maniaco. Frecuentemente
las personas informan que duermen muy

poco y tienen niveles de energia muy

elevados. Algunas personas informan tener
pensamientos recurrentes todo el tiempo. Los
sintomas de mania llevan a algunas personas

a tomar decisiones rapidas, sin pensar en las
consecuencias. También es muy comun para

la persona que experimenta el episodio de
mania no reconocer sus propios sintomas. El
problema generalmente es identificado primero
por otros que conocen bien a la persona.

Sintomas de depresion

Sentirse deprimido puede ser normal. La
depresion puede tener lugar después de un

contratiempo, como perder un trabajo o
terminar una relacién amorosa. Sin embargo,
cuando la depresion dura un tiempo largo o
adquiere tal gravedad que controla su vida, se la
considera un problema de salud mental. Dentro
de los sintomas de la depresion se incluyen:

* Un estado animico depresivo perman-
ente: los estados animicos depresivos gen
erados por contratiempos por lo general
tienden a durar menos de dos semanas. Por
lo tanto, si se siente deprimido por mas
de dos semanas, puede ser un sintoma de
depresion clinica.

* Desesperacion. incluso las personas que
atraviesan experiencias dolorosas y muy
dificiles, como la muerte de un ser querido,
generalmente tienen esperanzas en el fu
turo. Sentirse desesperado por lo general es
un sintoma de depresién.

* Pensamientos suicidas: al igual que la
desesperanza, los pensamientos suicidas
representan un sintoma comun de la depre
sion. Desear la muerte, pensar en formas
de quitarse la vida, y no querer vivir mas
son signos de depresion.

Sintomas de ansiedad

Los sintomas de ansiedad hacen referencia a
tener una sensacion de miedo o peligro que
no se ajusta a una determinada situacién. Por
ejemplo, es normal tener miedo o ansiedad
durante un accidente automovilistico. Pero
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si siempre se tiene tanto miedo de verse
involucrado en un accidente automovilistico
como para no poder conducir un auto,
entonces tiene un sintoma de ansiedad. Una
cosa importante para tener presente sobre los
sintomas de ansiedad es que por lo general
pueden ser provocados por otros tipos de
sintomas como la depresion o la psicosis.

Por ejemplo, si usted escucha voces que lo
amenazan que otras personas no escuchan,
puede experimentar un alto nivel de ansiedad.

Sintomas que afectan el pensamiento de
una persona

Sintomas cognitivos

Los sintomas cognitivos hacen referencia a
los problemas de aprendizaje y concentracién.
Puede ser mas dificil para usted concentrarse
en cosas, que leer un libro o mirar television.
También le puede resultar dificil incorporar
nueva informacion la primera vez, como
recordar las instrucciones para ir a un
determinado lugar. Le puede resultar dificil
concentrarse en lo que otra persona le esta
diciendo. U ordenar sus propios pensamientos
para expresar cOmo se siente.

Sintomas que afectan en mayor grado
el estado animico y los sentimientos
de una persona

Sintomas de mania (cambios de humor

extremos)

O Sentimientos de excitacidn o felicidad
extremos

O Sentirse irritado

O

Sentir una seguridad desmedida en
uno mismo

Dormir menos
Hablar mucho
Tener pensamientos acelerados

Distraerse con facilidad

Oo0o0oo0oa0o

Ser extremadamente activo

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reconocer sus sintomas

¢{Sabe cuiles son los sintomas que mas lo han afectado? Identificar estos sintomas puede ser el
primer paso para lograr controlarlos. Las paginas siguientes han sido disefiadas para ayudarlo a
reconocer sus sintomas actuales y aquellos que ha tenido en el pasado. No todos los sintomas
seran los suyos, o puede tener sintomas que no hayan sido incluidos en esta lista.

Marque el casillero si alguna vez experiment6 el sintoma.

O Tener mal criterio

O Otro:

Sintomas de depresion (estados animicos
extremadamente caidos)

O Estado animico triste
Comer muy poco o demasiado
Dormir muy poco o demasiado

Sentirse cansado y con poca energia

O00oao

Sentirse desamparado, desesperado,
despreciable

O

Sentirse culpable por cosas de las que
no se tiene culpa alguna

O Tener acciones o pensamientos
suicidas
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O Tener dificultad para concentrarse y
tomar decisiones

O Otro:

Sintomas de ansiedad

O Sentir ansiedad la mayor parte del
tiempo

Tener miedo de ser herido o asesinado
Creer que alguien lo esta observando

Tener miedo de estar volviéndose loco

O 000

Otro:

Registrar
los sintomas

Observe los casilleros que marcé. {Qué
sintomas le han afectado mayormente
durante el dltimo mes? Haga una lista de
ellos.

I.

2.

3.
¢Cémo afectan los sintomas su calidad de
vida?

Sintomas que afectan mayormente el
pensamiento de una persona

Tener problemas para concentrarse

O Tener problemas para prestar atencion
durante largos periodos de tiempo.

O Tener demasiados pensamientos en
algin momento.

O Tener ocasionalmente pensamientos
confusos o embrollados.

O Tener ocasionalmente dificultad para
leer libros o seguir una pelicula.

O Tener algunas veces dificultad para
concentrarse en lo que las otras
personas dicen.

O Tener ocasionalmente dificultad para
ordenar los propios pensamientos.

O Tener dificultad para escuchar bien si
hay ruido de fondo.

O Perder ocasionalmente el hilo de los
pensamientos.

O Otro:

¢Qué sintomas han mejorado durante el
ultimo mes?

I.

2.
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PASO DE ACCION:
obtenga mas informacion sobre sus sintomas

Obtenga mas informacién sobre sus sintomas dialogando con personas de su
confianza y que tengan conocimiento sobre los sintomas, obteniendo informacion
de libros, de Internet, etc.

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando?

¢Doénde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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SINTOMAS DE ENFERMEDAD MENTAL—

Parte |l
(LECCION 23)

INFORMACION IMPORTANTE

Como discutimos en la leccién anterior,

los problemas de salud mental se basan

en diferentes sintomas que las personas
experimentan. Si usted asiste a este grupo,
es probable que tenga, o haya tenido
anteriormente, sintomas de un problema de
salud mental. Es importante comprender los
sintomas que experimentd en el pasado y los
sintomas actuales.

Conocer sus sintomas lo ayudara a controlarlos
mejor y lograr la recuperacion. La leccién

de hoy se enfoca en los sintomas adicionales
comunmente experimentados.

Sintomas que afectan el pensamiento de
una persona.

Sintomas positivos

Que los sintomas sean positivos no significa
que sean “buenos”. Hacen referencia a aquellos
sintomas como pensamientos, creencias y
sensaciones que puede experimentar, pero que
no son reales.

Puede escuchar sonidos, voces, ver imagenes
que otras personas no experimentan. Esto

se denomina @/ucinacion. Los ruidos pueden
parecer mas fuertes que lo normal. Puede
resultar dificil concentrarse en una conversacion
o comprender lo que otras personas dicen.

Los colores pueden verse mas brillantes que lo
normal o puede ver sombras.

Eldelirio creer cosas que no son verdaderas
o reales) es otro tipo de sintoma positivo.
Puede sentir miedo a ser perseguido, herido

o asesinado y no saber porqué. Las personas
a veces describen los delirios diciendo que “la
mente les hace triquinuelas”.

Sintomas que afectan mayormente la
motivacion de una persona

Sintomas negativos

Los sintomas negativos pueden describirse
como la falta de energia o motivacion. Siente
que no tiene ganas de hacer las cosas que hacia
cuando se sentia bien. Estos son sintomas que
pueden resultar dificiles de explicar a otras
personas. Algunos ejemplos incluyen:

» No tener ganas de hablar con otras personas.
* No tener energia suficiente para hacer cosas.

* No preocuparse por la apariencia personal.

Sintomas asociados con una historia de
trauma o abuso

Trauma o abuso hace referencia a experiencias
de un nivel extremo de estrés y miedo, como
ser victima de violencia o abuso fisico o sexual,
ser testigo o victima de un delito o participar
de una guerra. Estas experiencias pueden llevar
a sintomas que tienen un efecto fuerte en el
trabajo, las relaciones y el bienestar general

de una persona. Estos sintomas por lo general
incluyen:

» Volver a experimentar un evento traumati
CO en pensamientos y sentimientos: ima
genes retrospectivas, pesadillas, recuerdos
y reacciones exageradas a personas, lugares
y cosas asociadas con un hecho traumatico.
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Insensibilidad emocional (tanto a buenos
como malos sentimientos).

Evitar situaciones asociadas con el hecho

* Ser demasiado emocional: tener dificultad
para dormir y concentrarse, irritarse con fa
cilidad, estar a la defensiva o ser demasiado

traumatico.

sensible.

O

O O00a0

O d

O

O

O

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reconocer sus sintomas

Sintomas que afectan mayormente el
pensamiento de una persona.

Tener alucinaciones.

Puedo ver que alguien me persigue.

Veo figuras casi fantasmagoricas.

Escucho voces que nadie mas escucha.

Escucho dos voces que hablan de mi.

Escucho una voz que me dice qué
hacer.

Mis alimentos o bebidas tienen un
sabor diferente, como si estuviesen
envenenados.

Percibo olores dulzones asquerosos.

Siento como si algo me subiera por la
piel.

Otro:

Ser extremadamente sospechoso

Tengo demasiado miedo de ser herido
o asesinado.

Creo que las personas conspiran
contra mi.

Esta hoja de trabajo continua el trabajo que comenzé en la leccion anterior. {Sabe cuales son
los sintomas que mas le han afectado? Identificar estos sintomas puede ser el primer paso para
lograr controlarlos. Las paginas siguientes han sido disenadas para ayudarlo a reconocer sus
sintomas actuales y aquellos que ha tenido en el pasado No todos los sintomas seran los suyos,
o puede tener sintomas que no hayan sido incluidos en esta lista.

Marque el casillero si alguna vez experiment6 el sintoma.

O Me siento observado por alguien.
Alguien intenta envenenarme.

La gente me persigue.

O 0O o

Alguien juega triquinuelas con mi
mente.

La gente habla o se rie de mi.

Mis vecinos me molestan.

O 0O o

Alguien toca y mueve mis cosas.

O

Otro:

Sentidos sobreestimulados

O Algunos colores me molestan; se ven
demasiado brillantes o intensos.

O Siento demasiados ruidos y sonidos.
No puedo concentrarme en lo que
quiero escuchar.

O A veces los ruidos son mas fuertes de
lo normal.

O Las luces realmente me molestan, son
demasiado fuertes.

O Otro:
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Tener delirios Sintomas asociados con una historia
O Creo que tengo poderes o de trauma o abuso
conocimientos especiales. O Volver a experimentar un evento
O Por momentos, puedo escuchar los traumatico en pensamientos y

O

pensamientos de las personas.

Otras personas pueden escuchar o leer
mis pensamientos.

Las personas en la television me
hablan directamente.

Por momentos, mis pensamientos o
acciones son controlados por otros.

Algo dentro de mi cuerpo se mueve o
intenta salir.

Tengo una relacién especial con
alguien famoso.

Otro:

Sintomas que afectan mayormente la
motivacion de una persona

Sintomas negativos

O

O

Con frecuencia tengo dificultades para
relacionarme con otras personas.

Por lo general, prefiero la soledad a la
compania.

No tengo ganas de planificar ni de
comenzar actividades.

Con frecuencia tengo ganas de
permanecer todo el dia en la cama.

No tengo ganas de bafilarme, peinarme
ni vestirme.

Rara vez tengo ganas de hablar con
alguien.

Tengo pocas cosas que me dan placer.

De acuerdo a la opinién de otros, no
expreso emocion con mi cara ni mi
VOZ.

No tengo ganas de hacer nada.

Otro:

sentimientos: imagenes retrospectivas,
pesadillas, recuerdos y reacciones
exageradas a personas, lugares y cosas
asociadas con un hecho traumatico.

O Insensibilidad emocional (tanto a
buenos como malos sentimientos).

O Evitar situaciones asociadas con el
hecho traumadtico.

O Ser demasiado emocional: tener
dificultad para dormir y concentrarse,
irritarse con facilidad, estar a la
defensiva o ser demasiado sensible.

O Otro:

Registrar sus sintomas

Observe los casilleros que marcé. ¢Qué
sintomas le han afectado mayormente durante
el altimo mes? Haga una lista de ellos.

I.

2.

3.
¢Cémo afectan los sintomas su calidad de
vida?

{Qué sintomas han mejorado durante el
ultimo mes?

I.

2.
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PASO DE ACCION:
Informese mas sobre sus sintomas

Obtenga mas informacién sobre sus sintomas dialogando con personas de su
confianza y que tengan conocimiento sobre los sintomas, obteniendo informacion
de libros, de Internet, etc.

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando?

¢Doénde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién puede ayudarlo a completar su Paso de accién?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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;COMO SE DIAGNOSTICA

LA ENFERMEDAD MENTAL?
(LECCION 24)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Como se realiza un diagnostico auna
persona?

La herramienta principal utilizada por los
profesionales de salud mental para diagnosticar
a una persona con problemas de salud mental
es un libro llamado Diagnostic and statistical
manual of mental disorders Manual de estadistica

y diagnostico de los desordenes mentales  Cuarta
edicion, oDSM IV,

EIDSM IV proporciona una lista de
diagnosticos de enfermedades mentales sobre la
base de los sintomas que una persona informa y
los sintomas observados por otros.

El diagnéstico comienza con una entrevista
clinica llevada a cabo por un profesional
especialmente capacitado, por lo general un
médico, pero a veces una enfermera, psicélogo,
trabajador social u otro profesional de salud
mental. La entrevista consiste en preguntas
sobre los sintomas que ha experimentado y
como se desarrolla en diferentes areas de su
vida, como las relaciones y el trabajo.

Seleccionar un diagnéstico se basa en una
combinacién de diferentes sintomas, en el
tiempo en que han estado presentes y en su
gravedad. Cada diagnéstico tiene su propio
conjunto de sintomas.

No existe actualmente ningin analisis de
sangre, rayos X o tomografia cerebral que
pueda utilizarse para diagnosticar problemas
de salud mental. Sin embargo, para realizar

un diagnéstico preciso, el médico puede
solicitar un examen fisico y ciertos analisis de
laboratorio o de sangre a fin de descartar causas
fisicas por sintomas.

Usted puede preguntarse c6mo el médico
identifica su diagnéstico. Es complejo y puede
cambiar con el tiempo, a medida que cambian
los sintomas. Existen varios factores que los
médicos consideran al momento de realizar un
diagnéstico.

Los sintomas son fundamentales.

Sin lugar a dudas, sus sintomas proporcionan
los indicios mds importantes para diagnosticar
los problemas de salud mental. Su médico y
otros profesionales de salud mental pueden
considerar lo siguiente:

* Los tipos de sintomas que tiene.
* La gravedad de sus sintomas.
* El tiempo que ha tenido esos sintomas.

* Como era su vida antes de que aparecieran
los sintomas.

* El uso que haya hecho o no de alguna med
icacién para tratar los sintomas.

* Si tom6 medicacion:
— ¢Mejoraron los sintomas?

— Si los sintomas mejoraron, ¢qué tan rapi
do después de comenzar el tratamiento?

— <¢Algun sintoma desaparecié por com
pleto?
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Otros factores para realizar un
diagnéstico

Los tipos de sintomas que describié sélo
conforman una parte del diagnéstico. Otros
factores incluyen:

Su edad al momento de la aparicion de los
sintomas.

Para muchas personas, los sintomas de salud
mental comienzan en los anos de adolescencia
o al comienzo de los veinte. Algunos sintomas
pueden comenzar en la infancia o mas tarde en

la edad adulta.

Su historia familiar

Algunos problemas de salud mental parecen ser
genéticos (suceden en familias). Puede tener
familiares que hayan sido diagnosticados con
los mismos problemas mentales que usted o que
hayan experimentado sintomas similares.

Analisis de laboratorio

Su médico puede utilizar andlisis de sangre y
tomografias cerebrales para descartar otras
causas posibles para sus sintomas. También se
utilizan exdmenes para detectar el consumo de
alcohol y drogas ilegales, ya que estas sustancias
pueden causar sintomas que pueden parecerse a
determinados problemas de salud mental, como
la esquizofrenia. Su médico puede requerir
controlar la presencia de drogas o alcohol como
una causa posible de sus sintomas.

NOTA: Es importante recordar que conocer
su diagnostico es parte de ser un consumidor
informado. Usted tiene derecho a conocer el

diagnéstico recibido y como se determind.

Problemas graves de salud mental

Existen ciertos problemas graves de salud
mental que tienen un efecto fuerte en la vida
de una persona. Estos problemas por lo general
duran un largo tiempo y requieren de un

diagnéstico muy cuidadoso. A continuacién
aparece una descripcion de varios de estos
problemas graves de salud mental, que incluyen
esquizofrenia, trastorno bipolar (por lo general
denominado trastorno maniaco depresivo) y
depresion. Su diagndstico puede no aparecer a
continuacién o puede haber tenido diferentes
diagndsticos en diferentes momentos de su
vida.

* Las personas diagnosticadas con
esquizofrenia por lo general tienen
estos sintomas:

Alucinaciones escuchar, ver, sentir u
oler algo que no es real

— Delirio (tener una creencia que se man
tiene firmemente a pesar de las pruebas
en contrario

— Problemas de comunicacién (dificultad
para pensar y expresarse con claridad)

— Dificultades cognitivas o de pensam
iento (problemas de concentracién, me
moria y razonamiento)

— Disminucion de las actividades sociales,
laborales o educativas evitar el contacto
con personas, tener problemas en la es
cuela o el trabajo)

— Conducta desorganizada o cataténica
(tener una conducta confusa o perman
ecer inmévil)

— Sintomas negativos (falta de motivacion,
placer y expresividad)

* Las personas que han sido
diagnosticadas con trastorno bipolar
por lo general tienen sintomas de
maniay depresion. Algunas veces,
también tienen sintomas de psicosis.

Sintomas de mania

— Sentirse extremadamente feliz o excita

do.

Sentirse irritado.
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Sentir una seguridad desmedida en uno
mismo.

No poder dormir.

Hablar mucho.

Tener pensamientos acelerados.
Distraerse con facilidad.

Ser extremadamente activo.

Tener mal criterio, lo que lleva a una
conducta imprudente (por ejemplo, ga
star sumas enormes de dinero).

Sintomas de depresion

Estado animico triste

Comer muy poco o demasiado
Dormir muy poco o demasiado
Sentirse cansado y con poca energia

Sentirse desamparado, desesperanzado,
despreciable

Sentirse culpable por cosas de las que
no se tiene culpa alguna

Tener acciones o pensamientos suicidas

Tener dificultad para concentrarse y to
mar decisiones

ee 000000000000 00
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Sintomas de psicosis

Escuchar, ver, sentir u oler algo que no
es real

Pensamiento confuso

Tener creencias poco comunes o real
istas, no compartidas por otros en su
cultura.

Las personas que han sido
diagnosticadas con depresion por lo
general tienen estos sintomas:

© © ¢ 0 00000000 000000000000 0000000 0000000000000 0000000000000 00000000000

Punto de discusion:

. Vd 4 i I d 4 ° / ?
ecomo ayudara conocer su dzagnostzco ensu recuperaczon.

© © 0 0 0 0 0 0000000 000000000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 000

Estado animico triste

Comer muy poco o demasiado
Dormir muy poco o demasiado
Sentirse cansado y con poca energia

Sentirse desamparado, desesperanzado,
despreciable

Sentirse culpable por cosas de las que
no se tiene culpa alguna

Tener acciones o pensamientos suicidas

Tener dificultad para concentrarse y to
mar decisiones

e e 000000000000 00
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
comprender su diagnostico

Esta hoja de trabajo lo ayudara a desarrollar un paso de accién para comprender mejor su
diagndstico. Puede aprender acerca de su diagnéstico de muchas maneras. Marque las maneras
en que le gustaria intentar:

O Contactar grupos de apoyo o autoayuda.
Hablar con companeros.

Investigar su diagndstico en Internet.
Investigar su diagnéstico en la biblioteca.

Hablar con un profesional de salud mental sobre su diagnéstico.

OO00O0a0

Otro:

PASO DE ACCION:
encuentre o investigue su diagnodstico

Paso 1: encuentre su diagnodstico (consulte con un profesional de salud mental que
participe en su tratamiento personal) y escriba a continuacion.

Paso 2: investigue su diagnéstico

Marque todas las maneras mediante las cuales intentara aprender mas acerca de su
diagnéstico:

O Compaferos O Biblioteca
O Internet O Grupos de apoyo y autoayuda
O Profesional de salud mental O Other:

Elija una de las areas marcadas anteriormente y complete lo siguiente:

¢ Cual sera su primer paso?

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hara?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién puede ayudarlo a completar su Paso de accién?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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ENTENDER LAS CAUSAS DE LA

ENFERMEDAD MENTAL
(LECCION 25)

INFORMACION IMPORTANTE

Comprender las causas de una enfermedad
mental significa comprender los factores que
tienen un papel importante en el desarrollo
de la enfermedad. Algunas enfermedades son
causadas por un solo factor, como resfriarse

a causa de un virus. Otras enfermedades,
como las cardiacas, pueden ser provocadas
por muchos factores. Los problemas de salud
mental graves (enfermedades mentales) por lo
general son provocados por muchos factores.

Factores que influyen en el desarrollo de
una enfermedad mental

* No existe una respuesta simple a esta pre
gunta: "équé causa una enfermedad men

tal?"

* Las causas de los problemas de salud men
tal son muy complicadas.

* No existe una explicacion de enfermedad
mental que sea aceptada por todos. La
manera en que una persona comprende las
causas de una enfermedad mental se ve in
fluido por:

— La cultura, la religion, la educacién y
la experiencia de la persona con los
proveedores de tratamiento de salud
mental.

» Existen muchos factores que pueden llevar
a una persona a padecer un problema de
salud mental. Pueden influir factores bi
olégicos, psicolégicos y sociales.

* Para algunas personas el factor biolégico
puede ser el mas importante y para otras,
el psicolégico o el social podria serlo.

* Por lo general los tres factores influyen
en el desarrollo de los problemas de salud
mental.

Factores biologicos

Una teoria sobre enfermedad mental establece
que las personas nacen con una sensibilidad
biolégica o vulnerabilidad biolégica,

o la desarrollan en edad temprana, que
aumenta las probabilidades de padecer un
problema de salud mental. Sin embargo, esta
vulnerabilidad es s6lo una parte de la historia.
Los cientificos consideran que el hecho de
que esa vulnerabilidad lleve o no al desarrollo
de un problema de salud mental puede estar
relacionado con el nivel de estrés que una
persona experimenta y c6mo maneja ese estrés.

Las personas con problemas de salud mental
graves con frecuencia son muy sensibles al
estrés. Para algunas personas, incluso las formas
comunes de estrés de la vida, como conseguir
un empleo, ir al colegio o vivir solo, pueden
generar sintomas de un problema de salud
mental. En lecciones futuras aprendera mas
acerca del estrés y su conexion con la salud
mental.

Una pregunta importante es: {cémo una
persona desarrolla una vulnerabilidad o
sensibilidad bioldgica a padecer problemas de
salud mental? La investigacion cientifica ha
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mostrado que los siguientes factores biol6gicos
pueden afectar el desarrollo de problemas de
salud mental:

* Genética: una persona puede heredar
genes de sus padres que aumentan las
probabilidades de desarrollo de un prob
lema de salud mental.

» Complicaciones durante el embarazo:
algunos eventos durante el embarazo pu
eden influir en el desarrollo de problemas
de salud mental. Estos eventos incluyen:

Uso de alcohol o drogas durante el
embarazo

— Enfermedad de la madre durante el
embarazo

— Nacimiento prematuro del bebé
— Complicaciones durante el parto

* Lesion cerebral: cualquier lesién que
afecte el cerebro puede aumentar las
probabilidades de desarrollar problemas de
salud mental graves.

* Uso excesivo de drogas y alcohol: no
esta claro si las drogas solamente pueden
causar un problema de salud mental. Sin
embargo, la investigacién ha demostrado
que las drogas y el alcohol pueden des
encadenar un problema de salud mental o
empeorar sintomas existentes.

Factores psicologicos

Los factores psicoldgicos hacen referencia a la
capacidad de la personas para manejar el estrés
y los problemas diarios. La capacidad para
manejar el estrés y las dificultades se ve afectada
por la fortaleza psicolégica de la persona,

que incluye la inteligencia, las actitudes, el
conocimiento, la sensibilidad al estrés y las
aptitudes sociales. Las personas difieren en

su capacidad de manejar los factores de estrés
(los cientificos con frecuencia lo denominan
vulnerabilidad al estrés). Por lo general, las
personas que controlan el estrés mas facilmente

tienen aptitudes que las ayudan a manejarse. El
Programa de WSM le brinda la oportunidad de
aprender técnicas para manejar el estrés.

Factores sociales

Los factores sociales hacen referencia a todas
las fuerzas positivas y negativas en el entorno de
una persona. A continuacién se enumeran varios
factores sociales que pueden tener impacto en
los problemas de salud mental.

Abuso o trauma: los problemas de salud
mental pueden desarrollarse como consecuencia
de un antecedente de abuso o trama en una
persona. El trauma puede llevar a problemas

de salud mental nuevos o a una recaida en los
sintomas de un problema ya existente. Algunos
ejemplos de experiencia traumatica que pueden
llevar al desarrollo de una enfermedad mental
incluyen:

— Violencia doméstica

— Ser victima de abandono o abuso sexual o
fisico en la infancia

— Presenciar o ser victima de un delito vio
lento

— Haber participado en una guerra

Influencia cultural: las diferentes culturas
tienen diferentes explicaciones para las causas
de problemas de salud mental. Por ejemplo, en
algunas culturas, se cree que las conductas poco
comunes o extranas son el resultado de espiritus
malignos, una maldicién o posesién demoniaca.
Para algunas personas, trasladarse a otro pais
(inmigracién) con otras exigencias culturales
puede resultar una experiencia muy estresante.
Esta experiencia puede ser extremadamente
dificil para las personas que no tienen apoyo de
la comunidad y otros recursos.

Factores de estrés sociales, econéomicos 'y
politicos: las condiciones sociales, econémicas
y politicas influyen de gran manera en la
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salud mental de una persona. Por ejemplo,

las personas que experimentan pobreza
continua, estigma, discriminacién, aislamiento
y discapacidades fisicas pueden tener una
mayor probabilidad de desarrollar un problema
de salud mental. Ademas de estos factores de
estrés, muchas personas no tienen acceso a
servicios de salud mental y social.

¢Por qué es importante saber que los
problemas de salud mental se ven
afectados por los factores bioldgicos,
psicologicos y sociales?

* Las decisiones que usted tome de respecto
a sus problemas de salud mental se ven
afectadas por lo que usted considera como
causas de estos problemas.

@0 0000000000000 00 000

Autocontrol del Bienestar

El tratamiento tiene tres metas: (1) reducir
la influencia biolégica en los problemas de
salud mental, (2) reducir el estrés y (3) ayu
dar a la persona a manejar el estrés. Con
ocer la influencia de los factores biolégicos,
psicoldgicos y sociales en los problemas de
salud mental puede ayudar a una persona a
elegir el mejor tratamiento.

Conocer las causas de los problemas de
salud mental puede ayudarlo a tomar deci
siones respecto del tratamiento que mejor
funcione para usted.

El camino mas efectivo hacia la recuper
acion consiste en hacer frente a todos los
factores que pueden influir en sus prob
lemas de salud mental.

Puntos de discusion:

équeé factores considera que han contribuido al desarrollo de sus
problemas de salud mental? éQué explicaciones sobre sus problemas de
salud mental estdan relacionadas con su ambiente cultural y religioso?

© © ¢ 0 0 0 00 000000000000 0000000000000 00000000000 000000000000 0000000000000 0000000000 00

© © ¢ 0 0 00 00 0000000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000

© e 0000000000000 00 00



Cuaderno personal I

89

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar acerca de los factores

Considere responder las siguientes preguntas sobre los factores que cree que pueden haber
contribuido al desarrollo de su enfermedad mental. Puede que su respuesta no esté definida o
clara. Esta bien.

{Qué factores cree que han contribuido al desarrollo de sus problemas de salud mental?
Considere cada uno de los siguientes factores:

Factores biologicos (parientes cercanos con enfermedades mentales, drogas, alcohol,
enfermedad clinica, lesion cerebral, complicaciones en el parto, etc.).

Factores psicolégicos (falta de conocimiento y aptitudes para manejar y resolver los
problemas diarios).

Factores socioculturales (adaptacion a la cultura estadounidense, inmigracion, pobreza,
educacion limitada, falta de apoyo social, soledad, aislamiento, falta de conexi6n con la cultura
o religién propia, desamparo, etc.).
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PASO DE ACCION:
revise sus factores y elija uno para aprender mas.

¢ Qué le gustaria aprender?

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hara?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién puede ayudarlo a completar su paso de accién?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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LIDIAR CON EL ESTIGMA DEL DIAGNOSTICO
DE UNA ENFERMEDAD MENTAL

(LECCION 26)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué es un estigma?

La palabra “estigma” hace referencia a

las actitudes y opiniones negativas que

algunas personas tienen hacia las personas

con problemas de salud mental. A veces,

estas opiniones negativas pueden llevar a la
discriminacion en la vivienda, el trabajo y otras
areas de la vida. El ambiente cultural de una
persona también puede influir en el nivel de
estigma relacionado con sus problemas de salud
mental.

Si usted se enfermara, iria al médico, y una vez
curado, esperaria continuar normalmente con
su vida. Sin embargo, la vida no siempre vuelve
a ser igual para aquellas personas que tienen
problemas de salud mental. Todos tenemos
derecho a participar integramente al rechazo en
la comunidad. Las personas con problemas de
salud mental por lo general se enfrentan

Las personas con problemas de salud mental
pueden experimentar estigma en muchas areas
importantes de sus vidas. A algunas personas
se les ha negado una vivienda adecuada,
préstamos, seguro médico o empleo a causa

de sus antecedentes de enfermedad mental.

Es importante saber que existen dos leyes
importantes que protegen a las personas

con problemas de salud mental y fisica

contra la discriminacién. La Ley federal de
Estadounidenses con Discapacidades (ADA,
por sus siglas en inglés) establece la ilegalidad de
discriminar en las dreas de empleo, transporte,

comunicacién o recreacion. La Ley de Equidad
de la Vivienda (FHA, por sus siglas en inglés)
prohibe la discriminacién en materia de
vivienda.

éQué es el autoestigma?

Debido al estigma asociado con los problemas
de salud mental, muchas personas descubren
que han perdido la autoestima y sienten
vergiienza de padecer una enfermedad mental.
Un proyecto de investigacién nacional
denominado “Recuperacién de la salud mental:
lo que ayuda y lo que impide” establecié que
las personas que se encuentran en recuperacion
de problemas de salud mental, por lo general,
sienten vergiienza, se culpan a si mismas

y tienen miedo. Superar este sentimiento

de vergiienza, o autoestigma, es un paso
importante para la recuperacion.

A veces las personas que experimentan sintomas
de un problema de salud mental no conocen los
hechos sobre la enfermedad mental. Pueden
culparse a si mismas por sus sintomas. Pueden
pensar que no es posible cuidarse a si mismas o
que no pueden ser parte de la comunidad.

Es importante combatir el autoestigma, ya que
puede hacerlo sentir desanimado o desesperado
ha respecto de su recuperacién. Una manera de
combatir el autoestigma es aprender sobre los
sintomas de los problemas de salud mental para
poder diferenciar la realidad de la ficcién. Por
ejemplo, conocer que las personas no pueden
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provocar la esquizofrenia puede ayudarlo a dejar
de culparse o de culpar a otros.

Estrategias para enfrentar el estigma

El estigma es un problema complejo y las
soluciones faciles no existen. La investigacion
ha demostrado que las creencias populares
negativas sobre las personas con problemas
de salud mental disminuyen cuando reciben
informacion precisa sobre los problemas de
salud mental.

Puede ser util para usted desarrollar algunas
estrategias personales para hacer frente al
estigma. Existen ventajas y desventajas para
cada estrategia. Lo que decida hacer depende de
la situacion y de lo que le resulte mas cémodo.

Algunas posibles estrategias incluyen:

e Corregir informacion erronea sin
revelar nada de su experiencia
personal.

Un compafiero de trabajo puede decir “las
personas con enfermedades mentales son
peligrosas”. Usted puede decidir responder
“En realidad, lei un articulo largo en el
periddico que decia que la mayoria de las
personas con enfermedades mentales no
son violentas. Los medios simplemente
sensacionalizan ciertos casos”.

* Elija contar alas personas de su
confianza sus experiencias con un
problema de salud mental.

Revelar informacion sobre su propia ex
periencia con sintomas de un problema de
salud mental es una decision personal. Es
importante pensar cémo puede responder
la otra persona. También es importante
considerar los riesgos y beneficios para
usted, tanto a corto como a largo plazo.
Hablar de esto con alguien, antes de revelar
informacion a los demas, puede ser una es
trategia util.

Autocontrol del Bienestar

Las personas varian en su decisioén de reve
lar o no informacion personal, y en la cant
idad de informacion a revelar. Usted puede
decidir revelar informacién personal sélo a
los familiares o amigos cercanos. O puede
decidir revelar informacién a las personas
solo cuando lo considere necesario. Por
ejemplo, puede necesitar un ajuste deter
minado para realizar su trabajo. Puede
sentirse comodo revelando informacién
en una amplia variedad de lugares. Incluso
puede desear hablar publicamente sobre la
enfermedad mental para fines educativos y
de apoyo.
Informese sobre sus derechos legales.
— Es importante educarse sobre las leyes
contra la discriminacién. Dos leyes im
portantes que protegen contra el trato
injusto son la Ley federal de Estadoun
idenses con Discapacidades (ADA) y la
Ley de Equidad de la Vivienda (FHA).

Usted tiene derecho a recibir servicios
en su idioma sin cargo alguno.

— La Ley Federal de Estadounidenses
con Discapacidades (ADA) sefiala la
ilegalidad de discriminar en las dreas
de empleo, transporte, comunicacién o
recreacion.

— La Ley de Equidad en la Vivienda pro
hibe la discriminacién en vivienda por
motivos de raza, color, nacionalidad, re
ligién, sexo, estado civil o discapacidad
(fisica o psiquidtrica).

— Vale la pena tomarse un rato para com
prender los principios basicos de estas
leyes y cémo pueden aplicarse para
usted. Si usted considera que sus dere
chos legales han sido violados, existe
una variedad de acciones posibles que
usted puede realizar, dependiendo de la
situacion.

— Aveces es mds efectivo hablar directa
mente con la persona involucrada. Por
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ejemplo, generalmente es preferible que psiquiatricos, usted puede contactarse
usted hable con su empleador sobre la con la Oficina de Viviendas Dignas e
necesidad de realizar ajustes razonables Igualdad de Oportunidades (FHEO) del
a su trabajo. Un ejemplo de ajuste razon Departamento Federal de Vivienda y
able seria solicitar mover su escritorio a Desarrollo Urbano (HUD) para obtener
un drea mas tranquila en la oficina para asesoramiento y asistencia.
mejorar su concentracion. - Si un empleador no respondié a su solici
— En ocasiones, puede resultar mas efec tud respecto de un ajuste en el trabajo,
tivo hablar con un experto para obtener usted puede contactar a la Comisién de
asesoramiento, asistencia, apoyo, medi Igualdad de Oportunidades en el Em
acion e incluso ayuda legal. Por ejemplo, pleo (EEOC).

si un propietario se rehusa a alquilarle
un departamento debido a sintomas

© © 0 0 0 0 0 0000000000000 00000000000 00000000000 0000000000000 000

Puntos de discusion:

écomo responde por lo general a actitudes negativas
bacia usted u otras personas con problemas de salud
mental? éQué estrategias ba utilizado o le gustaria
utilizar para reducir el estigma?

@ e 0 0000000000000 000 000
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar acerca de estrategias para
reducir el estigma

Puede utilizar esta lista de verificacion para identificar las estrategias que ha utilizado para
reducir el estigma y las estrategias que le gustaria utilizar.

He utilizado No lo he hecho, pero
Estrategia esta me gustaria utilizar esta
estrategia estrategia

Educarse a si mismo sobre los problemas de salud
mental.

Corregir a quienes brindan informacién errénea
sobre las personas con problemas de salud mental

Contar a alguien de su confianza su propia
experiencia con los problemas de salud mental

Conocer sus derechos legales

Aprender sobre personas con problemas de salud
mental que viven vidas productivas y gratificantes

Participar en actividades de apoyo y autoayuda

Otro:

Otro:
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PASO DE ACCION:
elija una estrategia para usar que sirva para
reducir el estigma

Estrategia:

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando?

¢Doénde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién puede ayudarlo a completar su Paso de accién?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?




9 |

Autocontrol del Bienestar

;i QUE ES EL ESTRES?

(POR QUE ES IMPORTANTE PARA USTED?
(LECCION 27)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué es el estrés?

Estrés es un término que se utiliza con
frecuencia para describir un sentimiento de
presion o tension. Frecuentemente las personas
dicen que se encuentran “estresadas” o que
tienen estrés cuando se enfrentan a cambios,
situaciones dificiles o pérdidas.

Todos experimentan estrés. En ocasiones, el
estrés proviene de algo positivo (como un nuevo
trabajo, un nuevo departamento o una nueva
relacion) y a veces, de algo negativo (como estar
aburrido, tener una discusion con alguien o ser
victima de un delito).

El estrés es parte de la vida. De hecho, muchas
cosas que hacen que la vida sea gratificante y
significativa son estresantes. Por ejemplo, tener
un empleo, ir a la escuela, comenzar un negocio,
construir una familia, cuidar a personas
mayores, planificar vacaciones o tener una
relacién amorosa intima es estresante.

Es importante comprender que el estrés y la
reaccion de las personas al estrés son hechos
influenciados por las experiencias de vida, la
religion, el sexo, la edad, la orientacién sexual y
el ambiente cultural.

¢Por qué es importante comprender el
estrés?

Nadie lleva una vida libre de estrés y
probablemente nadie querria hacerlo. El estrés
es una parte natural de la vida. De hecho,

para lograr metas importantes personales,

usted necesita enfrentarse a nuevos desafios

que pueden resultar estresantes. Ser capaz de
manejar situaciones estresantes puede disminuir
los efectos del estrés sobre usted y sus sintomas.
Esto puede ayudarlo a continuar en el logro de
sus metas y sacar mas provecho de la vida.

Comprender el efecto del estrés en su

salud mental es una parte importante para
mantenerse bien. Las personas con problemas
de salud mental pueden ser mas sensibles

al estrés. El estrés que no puede manejarse
correctamente puede empeorar los sintomas
y generar recaidas. Al aprender cémo prevenir
los danos del estrés, usted puede continuar
logrando las metas de su vida y encontrar mas
éxito y satisfaccion en ella.

Demasiado estrés puede empeorar los
sintomas.

Para muchas personas, el estrés influye
significativamente en cémo se sienten.
Demasiado estrés puede generar ansiedad

o depresion en las personas y puede causar
dificultad para dormir. Demasiado estrés puede
afectar su concentracion; puede resultar mas
dificil para usted concentrarse en las cosas que
hace. Para algunas personas, el estrés incluso
puede desencadenar sintomas de un problema
de salud mental.

El estrés también puede ser consecuencia de
las cosas buenas que ocurren en su vida, como
mudarse, obtener un nuevo empleo o comenzar
una relacién. Con el tiempo, todos estos tipos
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de estrés (buenos o malos) pueden afectar su
sistema.

¢Qué hace que las personas se sientan
estresadas?

Los factores del estrés varian en cada persona.
Por ejemplo, algunas personas disfrutan del
ajetreo de una gran ciudad, mientras que a
otras no les gustan las multitudes ni el ruido, y
los encuentran estresantes. Algunas personas
disfrutan ir a una fiesta y conocer gente nueva,
mientras que otras lo consideran estresante.
Conocer lo que usted personalmente considera
estresante lo ayudard a manejarse mejor.

* Dos fuentes importantes de
estrés son los eventos de vida y las
dificultades diarias.
Eventos de vida: los eventos de vida
hacen referencia a las experiencias de

vida mas importantes, como cambios en
su situacion de vivienda, el matrimonio,
la muerte de un ser querido o la pater
nidad/maternidad. Algunos eventos de
vida son mas estresantes que otros; por
ejemplo, divorciarse es, por lo general,
mas estresante que cambiar de trabajo.

Dificultades diarias: las actividades
diarias son las pequenas situaciones de
estrés de todos los dias que pueden in
fluir si no son manejadas correctamente.
Algunos ejemplos incluyen realizar
viajes demasiado largos en autobus,
trabajar con personas desagradables o
criticas, tener conflictos con miembros
de la familia o amigos cercanos, vivir o
trabajar en un lugar ruidoso y caético, y
tener que apurarse para hacer las cosas.

O Mudarse

Matrimonio

Mudarse con su pareja
Nacimiento de un bebé
Divorcio o separacion
Lesion

Enfermedad

O 000000

Empleo nuevo

O

O
O
O

O 0O O

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar acerca del estrés

Tanto los eventos de vida como las dificultades diarias pueden DESENCADENAR sintomas
de alerta temprana o sintomas de desarrollo completo. A medida que completa la lista de
verificacién de eventos de vida y la de dificultades diarias, intente identificar las situaciones
que pueden desencadenar un nivel intenso de estrés o sintomas.

LISTA DE VERIFICACION DE EVENTOS DE VIDA

Marque cada evento que haya experimentado en el dltimo afio.

Pérdida de empleo
Heredar o ganar dinero
Problemas financieros

Lesion o enfermedad de un ser
querido

Muerte de un ser querido
Ser victima de un delito

Problemas legales
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O

O

Nueva pareja

Terminar una relacién amorosa

Dejar de fumar

Empezar una dieta

Nuevas responsabilidades en el hogar
Nuevas responsabilidades en el trabajo
No tener lugar donde vivir
Hospitalizacion

Consumo de alcohol

Consumo de drogas ilegales que generd
problemas

Cambios en los miembros del equipo
de tratamiento

Violencia doméstica
Jete del hogar

Experiencia de prejuicio por idioma,
enfermedad u orientacién sexual.

Otro:

Ahora que ha marcado los eventos de vida,
dalguno de estos eventos DESENCADEN o)
una recaida en usted o un aumento de sus
sintomas? En caso afirmativo, escribalos a
continuacion:

La siguiente lista de verificacion lo ayudard a
identificar los factores del estrés en su vida y
cudles de ellos podrian desencadenar sintomas
de un problema de salud mental:

LISTA DE VERIFICACION DE
DIFICULTADES DIARIAS

Marque cada evento que haya experimentado
en el dltimo ano.

O
O

O

O

OO0O0OO00000a0a00
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Tomar medicacién

Formar parte de un programa de
tratamiento

No tener suficiente dinero para
hacerse cargo de las necesidades

No tener suficiente dinero para gastar
en recreacion

Vivienda apretada
Transporte publico hacinado
Estigma de salud mental
Viajes largos en trafico
Feeling rushed at home
Estar apurado en el hogar
Estar apurado en el trabajo
Discusiones en el hogar
Discusiones en el trabajo

Trabajar con personas desagradables
(vendedores, meseros/meseras,
empleados de transito, trabajadores
de las casillas de peaje)

Situacién ruidosa en el hogar
Residencia de salud mental

Situacién ruidosa en el trabajo

Falta de privacidad en el hogar
Problemas médicos menores

Falta de orden o limpieza en el hogar
Falta de orden o limpieza en el trabajo

Tareas desagradables en el hogar
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Tratamiento de salud mental Ahora que ha marcado una serie de
dificultades diarias, ¢alguno de estos eventos
DESENCADENO una recaida en usted o un
Vivir en un barrio peligroso aumento de sus sintomas? En caso afirmativo,
escribalas a continuacion:

Tareas desagradables en el trabajo

Tratar con su equipo de tratamiento

Tratar con nifios

O0000a0

Otro:

PASO DE ACCION:
escriba los factores de estrés diarios o eventos de
vida estresantes.

Es importante ser mas conscientes de las situaciones de estrés diarias. En la semana
siguiente, preste atencién a los factores de estrés o evento de vida que sean
estresantes. Considere escribir hasta 3 situaciones estresantes que hayan surgido
durante la semana:

1.
2.
3.

Es mejor seleccionar un momento y lugar en el que escribira la informacién.

¢Cuando?
¢Doénde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién puede ayudarlo a completar su paso de accién?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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IDENTIFICAR SUS SINTOMAS

PERSONALES DE ESTRES
(LECCION 28)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Cuales son los sintomas que le indican
que usted esta estresado?

El estrés afecta fisica y emocionalmente a las
personas. También afecta su forma de pensar,
estado animico y conducta. Algunas personas
s6lo muestran sintomas fisicos de estrés, como
tension muscular, dolores de cabeza o dificultad
para dormir. Otras tienen dificultad para
concentrarse o se irritan, se ponen ansiosas o
depresivas. Otras pueden pasearse de un lado al
otro o morderse las ufias. La respuesta de cada
persona al estrés es individual.

Lo que genera estrés en una persona puede
causar poco o nada de estrés a otra. Esto se
debe a que una gran parte del estrés depende en
como usted ve la situacion.

Ser consciente de sus sintomas personales de
estrés puede ser de mucha utilidad, ya que una
vez que toma conciencia de su condicién de
estrés, puede comenzar a hacer algo al respecto.
Los sintomas del estrés pueden ser fisicos o
emocionales.

Las formas en que las personas expresan el
estrés pueden verse afectadas por la edad, el
sexo, la cultura o la religion.

Por ejemplo, en algunas culturas las personas
expresan mas facilmente el estrés mediante
quejas fisicas que quejas emocionales.

Los sintomas comunes fisicos y emocionales de
estrés incluyen los siguientes:

e Sintomas fisicos de estrés
— Latidos rapidos del corazén

— Respiracién acelerada
— Dolor de cabeza
— Sudoracién o manos sudorosas

* Sintomas emocionales de estrés

— Irritarse (incluso cuestiones minimas lo
irritan
Sentirse nervioso o agotado todo el
tiempo

— Tener dificultad para concentrarse

— Preocuparse demasiado por cosas
pequenas

— Tener miedo de que suceda lo peor

— Sentir que se pierden oportunidades por
no actuar rapidamente

— Dudar de la capacidad para hacer las co
sas

— Experimentar sintomas de alerta tem
prana de problemas de salud mental

— Tener sospechas
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:

Dolores de cabeza

Sudor

Ritmo cardiaco acelerado
Dolor de espalda
Cambio en el apetito
Dificultad para dormirse
Aumento en la necesidad de dormir
Temblar

Problemas de digestion
Dolores de estomago
Boca seca

Dificultad para concentrarse

O

OO0O0O0O0000ao0oa0o

reflexionar mas acerca de los sintomas de estrés

Puede utilizar la siguiente lista de verificacion para identificar sus propios sintomas personales
de estrés

LISTA DE VERIFICACION DE SINTOMAS DE ESTRES

Marque los sintomas fisicos y emocionales que advierte cuando se encuentra bajo estrés.

Enojo por cuestiones relativamente
menores

Ansiedad

Sentirse inquieto o nervioso
Llorar

Olvidarse de cosas

Ser propenso a accidentes
Usar drogas o alcohol
Querer usar drogas o alcohol
Sospechar de otros

Otro:

Otro:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Puntos de discusion:

écudles son sus sintomas personales de estrés?

éEstos sintomas de estreés se encuentran relacionados con
su edad, sexo, religion o cultura?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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PASO DE ACCION:
escriba los sintomas de estrés que experiencia

En la semana siguiente, preste atencion a sus sintomas personales de estrés. Escriba
hasta 3 sintomas de estrés que aparecieron durante la semana:

1.
2.
3.

Es mejor seleccionar un momento y lugar para escribir la informacion.

¢ Cuando escribira estos sintomas?

¢Doénde lo hara?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién puede ayudarlo a completar su paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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COMO PREVENIR EL ESTRES

EN PRIMER LUGAR
(LECCION 29)

INFORMACION IMPORTANTE

Estrategias para prevenir el estrés

Poner energia en prevenir el estrés puede

valer la pena. Si usted puede librarse del estrés
negativo de su vida, lo libera para disfrutar mas
y cumplir sus metas.

La mayor parte de las personas encuentran util
aprender mas sobre estrategias de prevencion,
como las que se describen y se enumeran en la
“Lista de verificacion de estrategias para
prevenir el estrés” en la pigina 104.

Tome conciencia de las situaciones que
le han generado estrés en el pasado.

Las situaciones que le generaron estrés en

el pasado probablemente generaran estrés

en el futuro. Saber que una situacion ha sido
estresante le permitira pensar en diferentes
maneras de manejarla para que no resulte tan
estresante. Por ejemplo, si nota que se irrita
cada vez que sube a un autobus en la hora pico,
intente tomarlo a una hora mas tranquila. O
practique respirar profundamente si se pone
tenso en un autobus apretado.

Si las reuniones familiares en vacaciones lo
ponen tenso, intente separarse por momentos
del grupo mas grande. O intente reunirse con
los familiares en otro momento que no sean las
vacaciones, en grupos mas pequefos.

Programe actividades divertidas y
significativas.

Realizar actividades que disfruta reduce el
estrés. Para algunas personas, su trabajo es

significativo y divertido. Otras personas
encuentran a las actividades voluntarias,
pasatiempos, musica, deportes o arte
significativas y divertidas. Todo depende de lo
que usted considere mas importante.

Programe tiempo para relajarse.

Es importante que se tome tiempo para
relajarse todos los dias, para refrescar la mente
y el cuerpo de las tensiones del dia. Algunas
personas se relajan haciendo ejercicio, otras
leyendo o haciendo un rompecabezas, otras
mirando television, escuchando mausica,
navegando en Internet, etc.

Genere equilibrio en su vida diaria.

Mantenerse activo y comprometido es
importante para disminuir el nivel de estrés. Sin
embargo, demasiada actividad puede terminar
en estrés. Es importante dejar tiempo para
dormir y para realizar actividades de relajacién y
descanso, como leer o caminar.

Desarrolle un sistema de apoyo.

Busque personas que brinden dnimo y apoyo,
mds que presion o critica. Es muy util formar
relaciones con personas de su confianza. Los
sistemas comunes de apoyo incluyen amigos,
familiares, compafieros, profesionales y
miembros de su grupo religioso, espiritual o
cultural.

Cuide su salud.

Comer bien, dormir lo suficiente, hacer
ejercicio regularmente y evitar el abuso de
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alcohol y drogas ayuda a prevenir el estrés.
Estos habitos saludables no son faciles de
mantener, pero realmente valen la pena.

Hable de sus sentimientos o escribalos enun
diario.

Controlar los sentimientos puede ser
estresante. Tener una salida para sus
sentimientos puede ser de ayuda, para que

no tenga que mantenerlos reprimidos. Los
sentimientos puede ser positivos, como estar
ansioso por un nuevo empleo. Por otro lado, los
sentimientos pueden ser negativos, como estar
enojado con alguien. Tener alguien con quien

Autocontrol del Bienestar

hablar, como un familiar, amigo o profesional,
puede ayudar. O puede resultarle ttil llevar un
diario con sus pensamientos y sentimientos.

Evite ser duro con usted mismo.

Algunas personas aumentan su estrés al
menospreciarse. Menospreciarse o culparse

es uno de los pensamientos negativos mas
dafinos que afectan a la recuperacion. Intente
ser razonable sobre lo que espera de usted
mismo. Es importante darse crédito por sus
esfuerzos. Puede ser ttil identificar y recordar
sus fortalezas.

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA: reflexionar
acerca de las estrategias para prevenir el estrés

A continuacién se mencionan algunas estrategias para evitar que el estrés se convierta en un
problema. Marque los casilleros que le correspondan:

Lista De Verificacion De Estrategias Para Prevenir El Estrés

Estrategia

Ya he Me gustaria aprender
utilizado esta | mas de esta estrategia
estrategia. o practicarla mas.

generado estrés en el pasado.

Tomar conciencia de las situaciones que le han

Programar actividades significativas.

Hacer tiempo para relajarme.

Desarrollar mi sistema de apoyo.

Cuidar mi salud.

Hablar de mis sentimientos con amigos o familiares.

salud mental.

Hablar de mis sentimientos con el profesional de

Escribir mis sentimientos en un diario.

caracteristicas positivas.

Evitar ser duro conmigo mismo. Identificar mis

Otro:

Otro:
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PASO DE ACCION:
elija una estrategia de prevencion de estrés para
aprender mas o utilizar con mas frecuencia.

Elija una estrategia que quiera aprender O una estrategia que quiera utilizar con
mas frecuencia.

Estrategia:

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hara?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién puede ayudarlo a completar su Paso de accién?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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MANEJAR EL ESTRES:

;i QUE FUNCIONA? ; QUE NO FUNCIONA?
(LECCION 30)

INFORMACION IMPORTANTE

Cuando las personas experimentan estrés,
naturalmente intentan reducir la tensién o
molestia que sienten. Algunas maneras de
manejar el estrés funcionan bien, y otras pueden
danar mas de lo que ayudan. Una estrategia que
funciona bien es aquella que libera la tensién y
no genera otros problemas. Una estrategia que
no funciona bien es aquella que puede liberar
la tension durante un periodo corto de tiempo,
pero que termina generando mas problemas a
largo plazo.

En esta leccion usted (1) aprenderd sobre
algunas estrategias exitosas para manejar el
estrés descritas por diferentes personas, (2)
tendra la oportunidad de aprender y practicar
algunas técnicas simples de relajacién y (3)
aprendera sobre estrategias para manejar el
estrés que generalmente dafian mas de lo que

ayudan.

. Como se puede manejar el estrés de

manera efectiva?

Manejar el estrés de manera efectiva es
fundamental para llevar una vida exitosa

y gratificante, y poder alcanzar sus metas
personales. A continuacién, aparecen
comentarios de algunas personas que han
aplicado las estrategias para manejar el estrés de
manera efectiva.

Hablar con alguien sobre el estrés que
experimenta.

“Cuando estaba empacando mis cosas para
mudarme, empecé a tener dolores de cabeza 'y

problemas para dormir. Llamé a mi hermana y

le conté lo estresada que me sentia. Me dijo que se
babia sentido igual cuando se mudo la tiltima vez.
Incluso me ofrecio su ayuda para empacar. Hizo
una gran diferencia’.

Usar charlas positivas.

Antes cuando estaba estresado, solia culparme 'y
pensaba que no habia salida. Abora intento pensar
de manera mds positiva. Me dije ‘Esto es duro,
pero puedo bacerlo’ o *Si doy un paso a la vez,
podré manejarlo, podré hacerlo’. Pensar de manera
positiva a veces resulta dificil, pero me hace sentir
mejor conmigo mismo”.

Mantener el sentido del humor.

“Para mi, la risa es el mejor remedio. Cuando
tengo que estar en el metro durante dos horas

en lugar de 45 minutos, me siento muy tenso'y
agitado. Tengo algunos videos en casa, saco uno y
me rio un buen rato. Aunque no lo crea, me ayuda
mirar una pelicula divertida”.

Participar en actividades religiosas o

espirituales.
“Crect en un hogar religioso. A pesar de no estar
seguro de creer en todos los aspectos de esa religion,
aun asi encuentro reconfortante ir a Misa. Y otras
wveces, en lugar de ir a Misa, prefiero ir a caminar
por el parque y ver la belleza de la naturaleza. Eso
resulta muy espiritual para mf”.

Hacer ejercicios regularmente.

[13

e gusta quemar’ mi estrés haciendo un poco de
ejercicio. A veces voy a caminar 'y otras veces me
pongo a saltar basta calmarme’.
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Escribir en un diario.

“Empecé a llevar un diario para escribir mis
pensamientos y sentimientos. No me importa la
gramdtica o la ortografia, simplemente escribo
lo que me viene a la mente. A veces escribo sobre
cosas estresantes y parece ayudar. Escribir me
ayuda a pensar sobre las cosas’.

Componer o escuchar musica.

13

e gusta la miisica. Me pongo los auriculares
y dejo que el estrés del dia desaparezca. Incluso
puedo bacerlo en el tren, para distraerme en los
viajes largos”.

Hacer arte o ver arte.

“Me gusta dibujar. En especial hacer caricaturas.
Debo confesar que a veces bago caricaturas de las
personas que me molestan’.

Jugar o tener un pasatiempo.

13

e gustan los juegos de cartas. Cuando no tengo a
alguien con quien jugar, me gusta el solitario. Me
relaja.”

Usar técnicas de relajacion.

“Si tuve un dia estresante, respirar profundo me
ayuda. Pongo miisica relajante y me siento en mi
silla favorita. Luego respiro diez veces, profunda
y lentamente. Dejo que mi respiracion salga muy
lentamente. Mientras exhalo, intento imaginar
que cuando dejo salir mi respiracion, dejo salir
con ella la tension de mi cuerpo. Luego vuelvo a
respirar unas 20 6 30 veces mds. A veces mientras
respiro intento imaginar una escend pacifica,
como el mar. Por lo general me siento mds relajado
después de eso”.

Practicar técnicas de relajacion.
A continuacion se describen dos técnicas de

relajacién simples.

1. Ejercicio para liberar la tensién muscular
2. Ejercicio de respiracién profunda
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Ejercicio para liberar la tensién muscular

Cuando estamos estresados, por lo general,
sentimos tension en los musculos de la cara, los
hombros, los brazos, las manos y el cuello. Estos
ejercicios simples pueden ayudar a liberar la
tension en esas dreas donde se siente con mayor
intensidad. Se pueden hacer mientras esta
sentado, caminando o recostado, y s6lo toman
uno o dos minutos.

* Incline la cabeza hacia atris e intente
mirar hacia arriba, sienta la tension en su
cuello. Luego deje que su cabeza vuelva a la
posicion normal. Note la diferencia.

* Intente encorvarse encogiendo los hom
bros todo lo que pueda y luego vuelva a la
posicion normal. Note la diferencia.

* Intente apretar los dientes o abrir la boca
lo mas que pueday libere la tensién. Note
la diferencia. Deje que toda la expresion
salga de su rostro. Mire hacia adelante y a
la distancia o, si prefiere, cierre los o0jos.

 Intente estirar las manos y los dedos y lu
ego deje que caigan a sus costados o en su
regazo.

Ejercicio de respiracion profunda

Una de las formas mas faciles de liberar la
tension es mediante la respiracion profunda.
En condiciones de estrés, las personas respiran
en intervalos cortos y con poca profundidad.
La respiracion profunda puede ser efectiva
para liberar tension. Aqui mostramos algunos
consejos para respirar profundamente.

* Encuentre un lugar cémodo para re
costarse o simplemente siéntese en una
silla comoda.

* Inhale lentamente por la nariz. Sentird que
su estomago se eleva.

* Exhale lentamente por la boca, vaciando
por completo los pulmones y dejando que
el estébmago vuelva a la posicién original.
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* Repita esto varias veces hasta que se sienta * Involucrarse en peleas para resolver discu
calmado y relajado. Practique esta técnica a siones.
diario. .

Aprovecharse de otros.
Una vez que pueda hacer esto con facilidad, .
puede practicar esta técnica en casi cualquier
lugar y momento.

Discutir con otros o amenazar a otros que
puedan causarle estrés.

* Aislarse de personas y actividades.

. . .  Evitar las responsabilidades diarias.
Estrategias no efectivas para manejar el
estrés * Manejar su estrés de una manera que lo in
volucre en problemas legales.

Las personas a veces hacen cosas para manejar 1 das o
, . ° .
el estrés que no funcionan correctamente. accrse ano 4 st mismo

* Uso de drogas o alcohol para liberar la ten * Comer en exceso.

sion o aumentar la energia. * Comprar cosas que no puede pagar.

© © ¢ 0 00 000000000000 00000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000

Puntos de discusion:

équé estrategias para manejar el estres le resultan utiles?

éQué estrategias para manejar el estrés no funcionaron
para usted?

© © ¢ 0 00000 000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000O

@0 00 0000000000000 000
e e 0000000000000 00 00
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar acerca de las estrategias
para manejar el estrés

Marque las estrategias que se apliquen a usted.

Lista De Estrategias Para Manejar El Estrés

Me gustaria aprender
mas de esta estrategia
o hacer mas con ella

Ya he utilizado

Estrategia esta estrategia

Hablar con alguien sobre los hechos que me molestan

Usar técnicas de relajacion

Mantener mi sentido de humor (ver personas, libros o
peliculas comicas).

Participar en actividades religiosas u otras formas de
espiritualidad.

Hacer ejercicios regularmente.

Escribir en un diario.

Escuchar musica relajante o motivante.

Participar en actividades sociales y recreativas.

Participar en actividades creativas o pasatiempos.

Otro:

Otro:




110 | Autocontrol del Bienestar

Paso DE ACCION:
Cree su plan para manejar el estrés

Las ultimas lecciones incluyeron listas de verificacion para ayudar a identificar
las situaciones estresantes, los sintomas de estrés y las estrategias para manejar
el estrés. Puede ser Util recopilar esta informacion como un plan individual para
manejar el estrés.

Plan individual para manejar el estrés.
Situacién estresantes que quiero manejar de manera mas efectiva:
1.
2.
3.
Sintomas de que estoy estresado:
1.
2.
3.
Mis estrategias para manejar el estrés:
1.
2.
3.
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USAR UNA FORMULA PASO A PASO PARA

MEJORAR UN PROBLEMA
(LECCION 31)

INFORMACION IMPORTANTE

Resolucion de problemas

Los problemas son una parte natural de la vida.
Todas las personas se enfrentan a problemas

a lo largo de su vida, sin importar que bien se
manejen. Algunos problemas pueden resolverse
tacilmente y provocar muy poco estrés. Otros
problemas son mas desafiantes y pueden
provocar un nivel significativo de estrés.
Cuando el estrés aparece, puede empeorar
sintomas o provocar una recaida. Desarrollar
estrategias para manejar los problemas puede
reducir el estrés. En esta leccion, aprendera un
método paso a paso para resolver problemas.

Método paso a paso para resolver
problemas

Cuando intenta resolver un problema, es
importante contar con un plan paso a paso. El
siguiente método paso a paso puede resultar
una herramienta util para resolver problemas y
lograr metas. Cuanto mas utilice este método
para resolver problemas y lograr metas, mas
tacil y simple se volvera utilizarlo.

Paso 1

Defina el problema que quiere resolver. Sea tan
especifico como sea posible.

Paso 2

Haga una lista de soluciones posibles (al menos
3). Este paso es para generar ideas. No juzgue si
las soluciones son buenas o malas atn.

Paso 3

Para cada solucion, enumere al menos una
ventaja (pro) y una desventaja (contra). Sea
conciso, pero dé una posibilidad a cada
solucion.

Paso 4

Elija la mejor solucién o una combinacién de
soluciones. ¢Qué solucion parece ser la mejor
para solucionar el problema? {Qué solucion
puede llevarse a cabo facilmente?

Paso 5

Planifique cémo llevar a cabo la solucion.
Responda estas preguntas:

* (¢Quién participara para llevar a cabo la so
lucion?

* ¢Qué paso llevara a cabo cada persona?
* (Cual es el tiempo para cada paso?
* (Qué recursos son necesarios?

* ¢Qué obstaculo puede presentarse en este
periodo y cémo puede superarse?

Paso 6

Establezca una fecha para controlar coémo

va desarrollandose la solucién. Primero
concéntrese en lo positivo: ¢Qué ha logrado?
¢Qué funcioné correctamente? Luego decida si
la solucion fue exitosa o si necesita cambiarla o
elegir otra.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar acerca de un problema

Enfoque paso a paso para la resolucion de problemas

Puede utilizar esta hoja de trabajo para desarrollar un plan de resolucién de problemas. Es
mejor seleccionar un problema que vaya a enfrentar en las préximas semanas.

1. Defina el problema de la manera mas simple posible:

2. Haga una lista de 3 estrategias posibles para resolver el problema:
a.
b.

C.

3. Para cada posibilidad que enumeré en el N.° 2, detalle una ventaja y una desventaja:

Ventajas/pro: Desventajas/contra:
a. a.
b. b.
c. c.

4. Elijala mejor estrategia para resolver el problema:

5. ¢Quién puede ayudarlo con esta estrategia?
6. Establezca una fecha para evaluar cémo va desarrollandose la solucién.

El seguimiento se realizara en esta fecha:
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PASO DE ACCION:
elija una estrategia de resolucion de problemas

Escriba la estrategia que intentara.

Estrategia:

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando lo intentara?

¢Doénde lo intentara?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién puede ayudarlo a completar su Paso de accién?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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ELEGIR CUIDADOSAMENTE UN
PROBLEMA DE SALUD MENTAL

SOBRE EL CUAL TRABAJAR
(LECCION 32)

INFORMACION IMPORTANTE

Problemas de salud mental comunes

Esta leccion se centra en la identificacion de
los sintomas comunes de un problema de salud
mental grave que usted haya experimentado y
sobre el que desea trabajar. Usted decide qué
area problematica o sintoma de un problema
de salud mental desea cambiar. Puede querer
considerar una cierta cantidad de cosas
mientras decide sobre qué problemas desea
empezar a trabajar.

Por ejemplo:

* ¢(Qué problema le molesta mas?

» ¢Qué problema interfiere en el logro de sus
metas mds importantes?

* (Qué area problematica le ha generado mas
conflictos?

* (Qué problema puede llegar a cambiar con
mas éxito?

¢Por qué es importante elegir
cuidadosamente sobre qué problema de
salud mental trabajar?

* Cuando no se manejan bien los problemas
de salud mental y los sintomas, una perso
na puede encontrar dificultad para trabajar
en sus metas y en manejar las responsabili
dades diarias.

* Elegir cuidadosamente un area problemati
ca garantiza que realizard cambios que real
mente le importen y que hagan una gran
diferencia en su vida.

* No es facil realizar cambios importantes.
Es importante que recuerde los beneficios
de resolver un problema, incluso cuando se
vuelve dificil. Es importante comprender
cémo mejorara la vida una vez que el prob
lema resulte manejable.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA: identificar
problemas de salud mental

Las personas con frecuencia experimentan problemas en las siguientes categorias. Témese un
tiempo para identificar problemas que le molesten.

LISTA DE VERIFICACION DE PROBLEMAS COMUNES

Categoria del problema

Areas problematicas
especificas

Experimento este
problema.

Problemas para pensar

Dificultad para prestar
atencion

Dificultad para concentrarse

Problemas animicos

Ansiedad (nerviosismo)

Depresion

Ira

Dificultad para dormir

Sintomas negativos

Falta de interés en la mayor
parte de las cosas

Falta de placer y goce

Falta de expresividad

Rechazo social

Sintomas psicoticos Delirio
Alucinaciones

Abuso de drogas y alcohol Abuso de drogas
Abuso de alcohol

Abuso de otras sustancias

Otras areas problematicas:




116 | Autocontrol del Bienestar

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Puntos de discusion:

équeé tipos de problemas maneja mejor?

éPara qué tipo de problemas necesita mejores estrategias
para poder manejarlos?

. éQué estrategias ba probado para manejar sus problemas de salud mental?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

PASO DE ACCION: haga
una lista de coOmo mejoraria su vida sin el area
problematica que desea cambiar.

Escriba un problema de salud mental que identificé en la hoja de trabajo.

Problema:

Antes del siguiente grupo, considere hacer una lista de cbmo mejoraria su vida, si
contara con estrategias para manejar el problema.

iCuando hara la lista?

¢Doénde?

¢Cémo se acordara de hacerlo?

¢ Quién puede ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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ELEGIR ESTRATEGIAS PARA MANEJAR

SINTOMAS Y PROBLEMAS ESPECIFICOS
(LECCION 33)

INFORMACION IMPORTANTE

La leccion anterior se concentra en identificar para usted. Ser capaz de manejar los sintomas
los sintomas de un problema de salud mental de salud mental puede ayudarlo a llevar una vida
que se interponen en su vida. La parte dos se mads divertida y cumplir metas de vida.

concentra en elegir estrategias que sean ttiles

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar acerca de estrategias para manejar
los problemas comunes

A continuacién se sugieren varias estrategias para cada problema enumerado en la “Lista
de verificacion de problemas comunes” de la leccion anterior. Esta lista le permitira elegir
estrategias que pueden funcionar. Si desea probar una estrategia, marque el casillero junto a
ella.

Es importante recordar que si cualquiera de estos problemas comienza a empeorar o interferir
de manera significativa con su vida, puede ser un sintoma de recaida inminente. En tales
situaciones, es mejor contactar a su médico para que lo ayude a evaluar los pasos a seguir.

Existen muchas estrategias para manejar los problemas y los sintomas. Es importante elegir
aquellas que considera que lo ayudardn mejor. En esta hoja de trabajo, utilice la mayor parte
del tiempo para enfocarse en el problema que eligié en la leccién anterior.

Problemas para pensar y estrategias para manejarlos

Dificultad para prestar atencion

O Elija una actividad interesante que requiera prestar atenciéon. Comience utilizando s6lo un
poco de tiempo en la actividad y luego aumente gradualmente la cantidad de tiempo dedi
cado.

O Invite a alguien a sumarse a una actividad que requiera prestar atencién, como un juego de
mesa, juego de cartas o rompecabezas. Muchas personas notan que hacer una actividad en
conjunto las ayuda a concentrarse mejor.




118 | Autocontrol del Bienestar

Dificultad para concentrarse
A veces las personas tienen problemas para mantener la concentracién en las conversaciones o
actividades.

O Minimice las distracciones, para que sélo haya una cosa en la cual concentrarse.

O Pida a la persona con la que se encuentra que vaya despacio o que repita lo que le genera

dudas.
O Verifique que entendi6 resumiendo lo que escuché.

O Divida las actividades o tareas en partes mas pequefias y tome pausas frecuentes.

Problemas animicos
Ansiedad

Cuando las personas estan ansiosas, por lo general se sienten preocupadas, nerviosas y con
miedo. Con frecuencia experimentan sintomas fisicos de ansiedad, como tensién muscular,
dolores de cabeza, aceleracion de la frecuencia cardiaca o falta de aliento.

O Hable con alguien de su equipo de apoyo para expresarle sus sentimientos.

O Use técnicas de relajacién, como respirar profundamente o relajar los musculos progresi
vamente, para mantener la calma.

O Identifique situaciones que tiendan a generarle ansiedad y planifique hacer algo al respec
to.

O Trabaje con su médico en un plan que lo exponga gradualmente a las situaciones que le
generan ansiedad.

Depresion

Cuando las personas se sienten deprimidas, pueden tener uno o mas de los siguientes
problemas: sentirse mal consigo mismas, no hacer las cosas que solian divertirlas, dormir muy
poco o demasiado, tener poca energia, tener poco apetito, tener dificultad para concentrarse y
tomar decisiones.

Si sufre de depresion grave y comienza a pensar en hacerse dafio a si mismo o terminar con su
vida, debe contactar a su médico de inmediato o a servicios de emergencia. Sin embargo, si no
tiene sintomas graves de depresion, puede intentar las siguientes estrategias para manejar la
depresion que lo ayuden a mejorar su estado animico:

O Establezca metas para las actividades diarias. Comience con una o dos actividades y grad
ualmente establezca un cronograma completo.

O Identifique cosas que todavia disfruta y construya sus fortalezas para esas areas.

O Programe algo placentero para hacer todos los dias, incluso algo pequeno. Esto hard que
tenga algo que espere ansiosamente.

O Hable con alguien que le guste y en quien confie y hagale saber cémo se siente. A veces
otra persona tiene buenas ideas que usted puede intentar implementar.
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O Pida a determinadas personas que se unan a sus actividades. Es mds probable que lleve a
cabo los planes cuando alguien mads esta involucrado.

O Trate la falta de apetito comiendo pequenas porciones de alimentos que le gustan y
tomese su tiempo.

O Practique ejercicios de relajacion regularmente.

O Recuerde los pasos que ha logrado y evite enfocarse en los contratiempos.

Ira

Algunas personas descubren que se sienten enojadas o irritadas la mayor parte del tiempo.
Sienten mucha ira por situaciones en las cuales otras personas normalmente no lo harian.

Debido a que esto resulta ser un problema comun, existen programas para el manejo de la ira,
que muchas personas han encontrado ttiles. Algunas de las estrategias ensefiadas en las clases
de manejo de ira incluyen:

O Reconocer los sintomas tempranos del sentimiento de ira (por ejemplo, tener palpitacio
nes, apretar los dientes, transpirar), para evitar perder el control sobre las cosas.

O Identificar situaciones que comtinmente lo hacen sentir con ira y aprender a manejar estas
situaciones mas efectivamente.

O Desarrollar estrategias para mantener la calma cuando esta enojado, como contar hasta
diez antes de responder, distraerse, retirarse temporalmente de la situacién o cambiar de
tema gentilmente.

O Aprenda a expresar los sentimientos de ira de manera breve y constructiva. Los siguientes
pasos son utiles.

— Hable con firmeza, pero con calma.
— Digale a la persona qué fue lo que hizo para molestarlo. Sea breve.

— Sugiera c6mo puede evitarse la situacion en el futuro.

Dificultades para dormir

Dormir demasiado o muy poco puede ser perjudicial. Es dificil lograr cosas cuando no se ha
dormido lo suficiente.

Intentar con algunas de estas estrategias puede ayudar:

O Vayase a dormir y levantese a la misma hora todos los dias.
O Evite el consumo de cafeina después de las 6 de la tarde.
O Haga ejercicio durante el dia para sentirse cansado a la noche.

O Haga algo relajante antes de ir a dormir, como leer, tomar una ducha caliente, beber leche
caliente o té de hierbas, o escuchar musica.

O Aseguarese de que su habitacion esté oscura y que la temperatura sea agradable.

O Evite mirar programas violentos o angustiantes en television o video justo antes de irse a
dormir.
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O Evite tener discusiones sobre temas que lo molestan antes de irse a dormir.
O Evite dormir la siesta durante el dia.

O Evite pasar mas de 30 minutos recostado y despierto en la cama. Intente levantarse, ir a
otra habitacién y hacer algo relajante (como leer o escuchar musica) durante al menos 15
minutos antes de volver a la cama.

Sintomas negativos

Falta de interés y falta de placer

Resulta muy dificil mantenerse activo cuando las cosas no le resultan interesantes o cuando no
disfruta las cosas que solia disfrutar. También es dificil lograr metas cuando uno se siente de
este modo.

Las siguientes estrategias pueden ser ttiles para aumentar gradualmente su interés y goce de
las actividades:

O Sea paciente consigo mismo. Los cambios sucederan lentamente.

O Haga un pequefo paso para recuperar una actividad que anteriormente disfrutaba.

O A medida que siente mas confianza en actividades cortas, planifique lentamente activi
dades mas largas.

O Pida a las personas de su sistema de apoyo que hagan cosas con usted.
O Programe regularmente actividades que le diviertan.
O Investigue nuevos intereses como los que se mencionan a continuacion:
— Informitica (juegos, correo electrénico, sitios Web, chat, procesador de textos)
— Hacer artesanias o manualidades
— Visitar museos (de arte, ciencia, historia natural, historia)
— Juegos (ajedrez, damas, cartas, etc.)

— Cocinar (diferentes variedades como especialidades de microondas, comida china,
italiana, francesa, galletas, tortas, etc.

— Hacer ejercicio (andar en bicicleta, nadar, aerébics, calistenia, ejercicios basados en
danza)

— Jardineria (interior y exterior)

— Caminar y correr

— Humor (leer chistes, contar chistes a otros, ver peliculas divertidas o comedias en la
television

— Escuchar musica

— Mirar o practicar deportes

— Leer (ficcion, no ficcién, humor, misterio, poesia, obras)

— Escribir (diarios, poesia, boletines, articulos, historias, novelas)

Yoga clase o video
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— Cantar (individualmente o con alguien)
— Tocar instrumentos musicales
— Intereses relacionados con la ciencia (astronomia, matematicas, meteorologia)
— Coser, tejer
Otro:

Esté dispuesto a intentar algo varias veces para acostumbrarse a eso. Cuanto mas cémodo se
sienta con una actividad, mas probable sera que la disfrute.

Aislamiento social

Todas las personas necesitan pasar tiempo a solas. Pero alejarse de las personas y evitar el
contacto con otros puede crear problemas en sus relaciones. Las siguientes estrategias pueden
ser utiles para manejar el aislamiento social:

Unase a un grupo de apoyo.
Busque trabajo o trabajo voluntario que involucre contacto con otras personas.
Programe un contacto con alguien todos los dias, incluso si es por poco tiempo.

Si encuentra estresante estar con personas, practique técnicas de relajacion (vea la
pégina 107) antes o después de su contacto con ellos.

Si es demasiado estresante tener contacto en persona, establezca contacto telefénico y
hable con alguien durante al menos unos minutos.

Acuerde hacer tareas que involucren contacto con personas, como ir a la biblioteca.

Haga una lista de personas en su equipo de apoyo con quien se sienta mas comodo.
Llamelas cuando sienta que esta empezando a aislarse. Si es posible, planifique una
reunion.

A veces es mas comodo pasar tiempo con personas cuando participan de una actividad
en comun. Intente planificar actividades con alguien, como ir a un museo o un
concierto.

Sintomas psicéticos

Delirio

A veces las personas desarrollan creencias que se sostienen firmemente aunque no haya hechos
que las respalden. Por ejemplo, pueden empezar a creer que el FBI monitorea sus llamadas
telefénicas. O pueden creer que otras personas hablan de ellas o las observan. Para algunas

personas, tener este tipo de creencia, que se denomina “delirio”, es un sintoma temprano de
posible recaida.

Para algunas personas, sin embargo, estas clases de creencias no desaparecen entre los
episodios de sus enfermedades, y; a menos que empeoren mas de lo normal, no son
necesariamente un sintoma de que se requiere evaluacion. Si esta es su situacion, puede
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intentar una o mas de las siguientes estrategias:

O Busque distraerse de la creencia perturbadora haciendo alguna actividad que capte su
atencién mental, como un rompecabezas o poner nimeros en una fila y sumarlos.

O Controle sus creencias hablando con alguien en quien confie.
O Busque distraerse con una actividad fisica, como hacer una caminata rapida.

Si prueba las estrategias citadas anteriormente, pero todavia se siente angustiado o distraido
por sus creencias, hablar con alguien del equipo de apoyo puede resultar de utilidad.

Tenga en mente que puede necesitar contactar a su profesional de salud mental si esta lo
suficientemente convencido de su creencia como para tomar alguna medida. Si no puede
contactar a su profesional de salud mental, solicite servicios de emergencia.

Alucinaciones

A veces las personas oyen voces o ven cosas que no existen. Incluso pueden sentir, o percibir el
gusto o el olor de algo que no existe. Estas experiencias se denominan “percepciones falsas” o
“alucinaciones”.

Para algunas personas, estas alucinaciones no desaparecen con tratamiento. Si esta es su
situacion, puede intentar una o mas de las siguientes estrategias:

* Busque distraerse haciendo algo que capte su atencion, como hablar con alguien, leer o
caminar. Algunas personas que escuchan voces tararean o escuchan musica por auriculares
para eliminar las voces.

* Controle sus experiencias con alguien en quien confie. Por ejemplo, una persona que
penso haber escuchado voces afuera de su ventana le pidi6 a su hermano que escucharay
le diera una opinion.

* Aplique la autoconversacion positiva. Algunas personas se dicen a si mismas cosas como
"no voy a escuchar estas voces" o "no voy a dejar que estas voces me afecten” o "me voy a
quedar tranquilo y esto pasara".

* Ponga las alucinaciones "de fondo". Algunas personas dicen que reconocen lo que es
cuchan o ven, pero que no prestan mas atencion a eso.

» Use técnicas de relajacion. Algunas personas sienten que las voces o las alucinaciones visu
ales empeoran cuando se encuentran estresadas.

NOTA: si las voces comienzan a decirle que haga algo que le hara dafio a otro o a usted
mismo, necesita contactar a su profesional de salud mental o servicios de emergencia.

Abuso de drogas y alcohol

Si tiene problemas con el alcohol, las drogas o los medicamentos de venta libre, no se
encuentra solo. Estos problemas se denominan “abuso de sustancias” y son muy comunes. Es
especialmente normal que las personas con problemas de salud mental usen drogas o alcohol
de una manera que dafa su salud mental y recuperacioén. Si alguien tiene un problema de
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salud mental y uno de abuso de sustancias, ambos problemas se denominan frecuentemente
como “trastornos dobles” o “diagnéstico doble”. Las drogas y el alcohol pueden empeorar los
sintomas de una enfermedad mental y pueden interferir con los beneficios de la medicacion
recetada.

Las estrategias que se describen a continuacion para manejar esta situaciéon pueden ser muy
utiles, pero es importante tener en cuenta que la mayoria de las personas necesitan ayuda
adicional para superar los problemas graves de drogas y alcohol.

Los programas que combinan tratamiento para problemas de salud mental con tratamiento
para abuso de sustancias tienen los resultados mas positivos. Los programas de autoayuda
como AA (Alcohdlicos Anénimos), NA (Narcé6ticos Anénimos), Dual Recovery (Recuperacion
Doble) y Double Trouble (Dificultad Doble) {para personas con abuso de sustancias y
enfermedad mentall también pueden ser ttiles.

Ya sea que usted estd participando en un programa de tratamiento combinado o en un grupo
de autoayuda, es importante desarrollar estrategias para tratar los problemas de drogas y
alcohol, como las siguientes:

O Hablar con compafieros sobre el uso de drogas y alcohol.

O Autoeducarse sobre los datos cientificos de las drogas y el alcohol.

O Identificar las ventajas y desventajas de usar drogas y alcohol. {Cudles son las ventajas y
desventajas del uso de drogas y alcohol?

O Desarrolle alternativas al uso de drogas y alcohol. ¢Cuales son otras formas de obtener
algunos de los efectos positivos que busca al utilizar drogas o alcohol? {Cuales son otras
formas de satisfacer sus necesidades?

O Practique como responder a las personas que le ofrecen drogas o alcohol. Algunos ejem
plos de posibles respuestas incluyen:

—  "Yo les digo que estoy yendo algtin lado y que no puedo detenerme".
— “Tengo que ser directa con Maria y decir ‘Ya no bebo mas, asi que no me pidas que

> »

vaya ha la barra contigo’ .

— “Siuno de esos traficantes intenta acercarse a mi en la calle, simplemente camino
rapido y no hago contacto visual”.

O Utilice autoconversacién positiva para recordar los beneficios de evitar o reducir el uso de
drogas y alcohol, por ejemplo:

—  “Podré ahorrar dinero”.

— "Estaré menos deprimido al largo plazo".
— "Estaré fuera del hospital".

— "Podré conservar mi empleo".

— "No tendré tantas discusiones con mi familia y otras personas que son importantes
para mi".
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Punto de discusion:

comparta el problema que identifico y decida las estrategias
para manejarlo que estaria interesado en utilizar.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

PASO DE ACCION:
intente una estrategia para manejar
un problema comun

Escriba una de las areas problematicas que quiere intentar mejorar utilizando una o
mas de las estrategias.

Area:

Haga una lista de todas las estrategias que le gustaria intentar:

Elija una estrategia y planifique probarla durante la semana siguiente.

¢ Qué estrategia probara?

¢Cuando intentara esta estrategia?

iDoénde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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CONTROLAR SU PROGRESO EN EL

PROGRAMA DE WSM
(LECCION 34)
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¢Qué significa controlar su progreso?

Cuando establecemos objetivos para nosotros
mismos, puede ser 1til controlar el progreso de
vez en cuando. Esto significa llevar a cabo los
siguientes pasos:

¢Por qué es importante controlar su
progreso de vez en cuando?

* Las personas que logran mejorar en sus

vidas con frecuencia hacen un seguimiento

de lo que estan haciendo.

Paso 1: revise las areas de su vida en las que
estd trabajando para mejorar.

Paso 2: pregiintese a usted mismo.

— ¢Ha alcanzado su meta?

¢Ha mejorado?

— (Esta drea es todavia importante para
usted?

— (Existen otras areas de vida que ahora
son importantes para usted?

Paso 3: considere acciones que puede reali
zar para progresar.

Al controlar su progreso, puede decidir si

es mejor continuar haciendo lo que ha es

tado haciendo o intentar algo nuevo. Si ha

progresado, significa que esta en el camino

correcto.

Si no ha progresado, entonces usted po

dria:

— Dedicarle mas tiempo. A veces el pro
greso necesita mas tiempo.

— Pregiintese a usted mismo si esa area
sigue siendo importante para usted.
En ocasiones, las personas cambian de
opinién o encuentran otras areas que
son importantes.

— Encuentre otros pasos que podria seguir
para progresar.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar acerca de su progreso

Remitase a la lista de verificacion de Progreso en calidad de vida en la ultima
pagina del Cuaderno de ejercicios. En este punto del Programa de WSM, usted
tiene la oportunidad de:

* Agregar metas que ahora son importantes para usted marcando esas dreas en la
columna 1 en la seccién sombreada en gris.

* Controle su progreso en las dreas que fueron importantes para usted cuando recién
empez6 el Programa de WSM vy las areas nuevas que agregd hoy:.

En las dreas que son importantes para usted, marque los casilleros en la columna con el
nombre TIEMPO 2 que se aplica a usted. Sus opciones son las siguientes:

O No hubo mejoramiento (no ha cambiado nada, no hubo progreso en el area).

O Hubo mejora (estd en la direccién correcta y ha progresado en maneras que resultan
importantes para usted. Ve claramente que ha cambiado en maneras que demuestran
progreso).

O He logrado esto (realmente un gran avance y estd muy satisfecho con lo que ha
logrado .

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Puntos de discusion:

éen qué dreas mejoro?
éEn qué dreas logro su meta?

éQué dreas no ha mejorado y continiian siendo
importantes para usted?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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PASO DE ACCION:
elija un area que no haya mejorado y
tome medidas al respecto.

Escriba un area que NO haya mejorado y que continue siendo importante para
usted. Considere los pasos que podria seguir para comenzar a progresar en esta
area (por ejemplo, hablar con su consejero u otra persona en quien confie, haga
gue esta meta forme parte de su plan de servicios).

Meta que no ha mejorado:

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando?
¢Doénde?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién puede ayudarlo a completar su paso de accién?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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ELEGIR TIPOS DE SERVICIOS DE SALUD

MENTAL ADECUADOS PARA USTED
(LECCION 35)

INFORMACION IMPORTANTE

Esta leccion trata sobre el uso de recursos y
servicios de salud mental que satisfacen sus
necesidades y deseos. Usar los servicios de
manera efectiva significa informarse sobre las
ventajas y desventajas del tratamiento y otros
servicios. También significa comprender lo
que hara el proveedor y lo que se espera de
usted para aprovechar al maximo los servicios.
Elegir lo que resulta mejor para usted incluye
tomar decisiones informadas con la ayuda de
otros, que tienen la informacién y pueden
proporcionar un servicio requerido y necesario.

¢Por qué es importante informarse
sobre los servicios?

* Adquirir conocimiento sobre los servicios
de salud mental representa un paso im
portante en la toma de decisiones que fun
cionen para usted.

* Contar con informacion erronea o insufi
ciente sobre los servicios de salud mental
por lo general lleva a las personas a tomar
decisiones pobres.

* Las personas tienen mayores esperanzas
en el futuro cuando aprenden a utilizar los
servicios que resultan utiles en sus casos.

* El conocimiento es el primer paso para
utilizar los programas de salud mental, a fin
de satisfacer sus deseos y necesidades.

* Para muchas personas con problemas de
salud mental, la recuperacién es mejor
cuando se aprende sobre la autoayuda y la
persona se involucra en ella.

* Comprender c6mo su entorno cultural
modifica sus pensamientos y sentimientos
sobre la medicacién y otros tratamientos
puede ayudarlo a tomar decisiones que fun
cionen para usted.

Tipos de servicios ofrecidos por los
programas de salud mental

Los programas de salud mental (u organismos
que estan afiliados a ellos) por lo general
proporcionan una amplia variedad de servicios.
Si no proporcionan los servicios que usted
busca, pueden brindarle informacién sobre
dénde encontrar lo que usted necesita dentro
de su comunidad.

Las necesidades de las personas con problemas
de salud mental difieren de una persona a otra.
Por lo general, los programas de salud mental
ofrecen muchos servicios para satisfacer las
necesidades de cada persona. Tal vez ya haya
utilizado algunos de los siguientes servicios y
pueda estar interesado en probar otros:

Servicios de medicacion: si decide tomar
medicacién, un médico trabajara con usted
para encontrar la medicaciéon adecuada para
usted. Puede decidir probar varios tipos de
medicacion antes de estar satisfecho con el
resultado. Los servicios de medicaciéon también
incluyen la educacion sobre la medicacion.

Esta es una oportunidad para que usted haga
preguntas sobre la medicacién. La medicacion
se utiliza para mejorar su concentracion y aliviar
sintomas como el insomnio, el nerviosismo,
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la depresion, los miedos, las voces, los
sentimientos de sospecha y el pensamiento
confuso.

Administracion de casos: un administrador
de casos es una persona con experiencia

en salud mental que trabaja con usted para
ayudarlo a lograr los objetivos personales,
vocacionales o de vivienda. También puede
asistir con cosas practicas como solicitar
beneficios o ayudarlo a acceder a transporte. Un
administrador de casos es también una persona
que puede ayudarlo a conectarse con los
servicios de salud mental y ayudarlo a utilizar
los medios de apoyo de su comunidad.

Programas de apoyo de compaieros

y programas impulsados por los
participantes: los programas de apoyo de
compaieros y los programas impulsados por
los participantes son servicios de recuperacién
disefiados y dirigidos por personas que tienen
experiencia propia con problemas de salud
mental, lo que los ayuda a entender lo que
usted estd viviendo. Este tipo de servicio le
brinda la oportunidad de estar con personas
que realmente se conectan con usted por

las experiencias en comun. También le da la
posibilidad de ayudar a otros. Ayudar a otros y
encontrar un vinculo en comun puede hacerlo
sentir con mucha mads seguridad y esperanza
hacia el futuro.

Terapia individual: en la terapia individual,
un profesional de salud mental capacitado
habla con usted sobre temas de su vida. Esta
persona puede ayudarlo a resolver problemas
de relacion, alentarlo a alcanzar sus metas o
ayudarlo a desarrollar maneras para mejorar su

calidad de vida.

Terapia grupal: en la terapia grupal, las
personas hablan de sus sentimientos y sus
diferentes maneras de manejar las situaciones
que surgen en sus vidas. Esto ocurre en un
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entorno grupal con otros participantes y un
profesional de salud mental capacitado.

Capacitacion en aptitudes sociales: este es
un servicio que puede ser ofrecido de manera
individual o grupal. Puede ayudarlo a conectarse
o mantenerse conectado con personas en su
vida o comunidad. Por ejemplo, si le resulta
dificil hacer amistades, la capacitacion en
aptitudes sociales puede ensefarle como iniciar
conversaciones y lograr mantenerlas.

Educacion familiar y otros servicios
familiares: este es un servicio que se enfoca
en mejorar la relacién entre usted y su familia.
Estos servicios ofrecen educacion sobre los
problemas de salud mental y brindan una
oportunidad para abrir lineas de comunicacién
entre usted y su familia.

Programa de hospitalizacion parcial o
tratamiento de dia: este servicio brinda cierta
estructura diaria y un lugar para ver personas
que conoce O para COnocer NUevas personas con
experiencias similares. Los grupos educativos y
los grupos de recreacién puede ser parte de la
estructura del programa.

Residencia de salud mental: a veces las
organizaciénes de salud mental ofrecen
residencias o servicios residenciales. Ademas
de proporcionar un lugar para vivir, el personal
puede proporcionar apoyo en materia de
vivienda o administracion de casos.

Grupos de apoyo: los grupos de apoyo son
servicios que ocurren en un entorno grupal

y que proporcionan una oportunidad para
conectarse con personas con las que se tienen
experiencias en comun. Esto con frecuencia
involucra compartir sus experiencias con otros
e intentar ideas que otros miembros del grupo
sugieran.

Tratamiento comunitario de reafirmacion
(ACT, por sus siglas en inglés): ACT es un
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equipo de personas que trabajan con usted en
una variedad de temas para ayudarlo a evitar
la recaida. Por ejemplo, pueden ayudarlo con
la vivienda, la educacion sobre la medicacion
y el manejo del bienestar. Los equipos de ACT
también trabajan con usted en su hogar o en
otros entornos de la comunidad.

Casas club: estan disefiadas para proporcionar
estructura y brindar apoyo en la comunidad.
Confian en que las personas se ayuden a si
mismas y en el valor de la comunidad. Muchos
programas de casas club asisten a las personas
para que vuelvan a la escuela, encuentren
empleos, o participen en servicios de salud
mental tradicionales. También proporcionan
un lugar para realizar actividades de descanso y
recreacion significativas.

Servicios de emergencia: son servicios las
24 horas del dia organizados para ayudarlo a
manejar la situaciones de crisis. Estos servicios
pueden incluir una linea telefénica de crisis,

a la cual se puede llamar para obtener apoyo
durante una crisis, vivienda para crisis que lo
sacan de una situacion critica y brindan apoyo
del personal o un equipo mévil de crisis que

se dirige a su hogar para evaluar su situacién y
ayudarlo.

Terapia ocupacional (O.T., por sus
siglas en inglés): trabajar con un terapista
ocupacional puede ayudarlo a desarrollar las
aptitudes fundamentales de pensamiento,
sentimiento y accion y las estrategias para
manejar las actividades de la vida diaria, entre
las que se incluyen vivir en la comunidad, la
educacion y el trabajo.
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Terapia recreativa (R.T.) : la terapia
recreativa es un servicio que lo ayuda a
conectarse o volver a conectarse con sus
pasatiempos o intereses, como la musica, el
arte, la jardineria o los deportes. En la terapia
recreativa, usted puede descubrir intereses

y oportunidades para mejorar sus relaciones
sociales.

Terapias de artes creativos: las terapias

de artes creativos (arte, musica, drama, danza

y literatura) ayudan en el tratamiento de los
problemas de salud mental. Las personas
pueden trabajar sobre las capacidades de
comunicacion, la resolucién de problemas, la
autoexpresion, el control y el dominio. Las artes
creativas por lo general ayudan a las personas a
encontrar sus talentos y habilidades escondidas,
lo cual lleva a la autoconciencia, la confianza en
uno mismo y la definicién de las metas.

Tratamiento de uso de sustanciasy

salud mental integrado: este es un servicio
que proporciona tratamiento para el uso de
sustancias y problemas de salud mental en
conjunto, de manera que ambas cuestiones sean
atendidas al mismo tiempo. Esto se denomina
frecuentemente “ITratamiento Integrado de
Trastornos Dobles”.

Servicios de empleo: los servicios de empleo
ofrecen asistencia para encontrar y mantener
un empleo de su eleccion. Por lo general,

este servicio es provisto por un especialista
capacitado en empleo con apoyo persona que
tiene conocimientos y experiencia con los
beneficios financieros y seguros.
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Puntos de Discusion:

équé experiencia ha tenido con estos servicios
de salud mental?

éCudles fueron los mds utiles?

éSobre qué servicios quiere aprender mds?
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar mas acerca de los servicios

Use este cuadro para registrar sobre qué servicios de salud mental quiere aprender mas.

Lista de verificacion de servicios de salud mental

Servicio

Uso actual

Me gustaria aprender
mas sobre este servicio

Servicios de medicacidén

Administracién de casos

Programas de apoyo de compaieros y programas
impulsados por los participantes

Terapia individual

Terapia grupal

Capacitacion en aptitudes sociales

Educacion familiar y otros servicios familiares

Programa de hospitalizacion parcial y tratamiento

de dia

Residencia de salud mental

Grupos de apoyo

Tratamiento comunitario de reafirmacién (ACT)

Casas club

Servicios de emergencia

Terapia ocupacional

Terapia recreativa
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Servicio

Uso actual

Me gustaria aprender
mas sobre este servicio

Terapias de artes creativos

Tratamiento integrado de uso de sustancias y
salud mental

Servicios de empleo

Otro:

Otro:

PASOS DE ACCION: elija un servicio de salud
mental sobre el que desea aprender mas.

Elija un area de servicios que desee aprender mas.

Area de servicios:

¢Como aprendera sobre ese servicio?

¢Donde y cuando lo hara?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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HECHOS PRACTICOS SOBRE

LA MEDICACION
(LECCION 36)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Como ayuda la medicacion a aliviar sus
sintomas?

Los neurotransmisores afectan la manera

de pensar, sentir y actuar. Cuando los
neurotransmisores pierden el equilibrio, el
cerebro recibe s6lo pedazos de informacién,
como las piezas de un rompecabezas. Esto
puede originar sintomas de un problema de
salud mental. Los medicamentos trabajan para
equilibrar los quimicos del cerebro.

Qué esperar de su medicacion

Su medicacién esta disenada para ayudar a
reducir los sintomas de un problema de salud
mental. Por ejemplo, puede ser molestado
por miedos, depresion, imagenes que le
generen miedo, voces, sonidos, pensamientos
y creencias. Con la medicacién adecuada,
estos sintomas pueden mejorar o desaparecer
por completo. Su pensamiento puede hacerse
mas claro, de manera que puede concentrarse
mejor. Puede resultarle mas ficil estar con otras
personas.

Pero todo esto no sucedera de un momento

a otro. Tratar este tipo de sintomas lleva
tiempo. Sus sintomas probablemente mejoraran
lentamente con la medicacién adecuada. Puede
llevar varias semanas o meses descubrir cual es
la medicacién adecuada para usted. Encontrar
la medicacién adecuada o combinacion de
medicaciones también llevard tiempo. Para
encontrar la medicacién adecuada es muy

importante trabajar de cerca con su médico.
Esto significa informar al médico sobre la
manera en que la medicacién lo afecta.

Una vez que encuentre la medicacién que
funciona para usted, es mejor continuar
tomandola. Es importante discutir con su
médico cualquier cambio que quiera llevar a
cabo. Continuar su tratamiento es una de las
cosas mas importantes que puede hacer para
evitar que sus sintomas vuelvan.

¢Qué puede suceder si deja de tomar su
medicacion?

Decidir interrumpir la medicacién es un paso
muy serio. A muchas personas con problemas
de salud mental, interrumpir la medicacién las
lleva a experimentar sintomas nuevamente y a
tener una recaida.

El tiempo durante el cual se necesitara tomar la
medicacién para manejar los sintomas depende
de cada persona. Es importante trabajar junto
con su médico y otros profesionales de salud
mental para tomar decisiones informadas sobre
su medicacion.

Tomar la medicacion de l1a manera
indicada.

Para determinar qué medicacion es la mas
conveniente para usted, es importante que se
administre como se indica. Aqui esta el porque:
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* Para que actiie como corresponde, debe
haber suficiente cantidad de medicacién en
su sistema. Si su dosis es demasiado baja,

o si se salta una dosis, puede no haber su
ficiente medicacién en su organismo para
mantener el equilibrio de los neurotrans
misores. Sus sintomas pueden no mejorar.
O, si han mejorado y usted interrumpe la
medicacion, sus sintomas pueden volver o
empeorar.

 Sisu dosis es demasiado alta, puede padec
er mas efectos secundarios de su medi
cacion. (pero algunos efectos no deseados
pueden ocurrir incluso con la dosis adec
uada .

* Algunas medicaciones no recetadas pu
eden interferir con aquellas recetadas
para los problemas de salud mental. Algu
nas pueden empeorar su enfermedad. Si
necesita tomar otra medicacién por algin
otro problema de salud, como un resfrio,
consulte con su médico o farmacéutico
primero. Su médico o farmacéutico puede
ayudarlo a encontrar una medicacién que
no le genere problemas.

* Algunas personas también buscan aliviar
los sintomas mediante el uso de reme

Medicamentos y sus beneficios esperados
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dios comunes en sus culturas. Esto puede
incluir el uso de hierbas, ténicos u otros
remedios. Es importante asegurarse de que
todos aquellos que le proporcionen trata
miento para sus problemas de salud mental
conozcan todo lo que usted esta tomando.

Para tomar una decisién informada respecto de
la medicacion, es importante que considere las
ventajas y desventajas de tomar medicacion.

Fines de la medicacion

La medicacion se utiliza para mejorar los
problemas de salud mental.

Se ha determinado que ayuda en dos aspectos:

¢ Reduccién de los sintomas actuales

* Reduccion de las probabilidades de tener
sintomas en el futuro.

Los diferentes tipos de medicaciones ayudan
en diferentes tipos de sintomas. Existen cuatro
clases principales de medicamentos para tratar
los sintomas de salud mental: antidepresivos,
estabilizadores del animo, antipsicéticos y
ansioliticos. Los medicamentos y sus beneficios
esperados se detallan en el siguiente cuadro.

Clase de medicamento | Beneficios esperados

Antidepresivos Ayudan a reducir los sintomas de depresién, incluso el animo caido, la
falta de apetito, los problemas de suefio, la falta de energia y la dificultad
para concentrarse. También pueden ayudar a tratar la ansiedad.

Estabilizadores Ayudan a reducir los estados animicos extremos, incluso la mania y la

del animo depresion.

Antipsicoticos Ayudan a reducir sintomas como las alucinaciones, el delirio y la
conducta o el habla desorganizada.

Ansioliticos Ayudan a reducir la ansiedad, la preocupacién excesiva y las dificultades
para dormir relacionadas.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:

reflexionar mas acerca de la medicacion

Paso 1: En la tabla, haga una lista de las ventajas y desventajas de tomar medicacion.

Paso 2: Mientras otros miembros del grupo comparten las ventajas y desventajas, escriba
también las que tienen importancia para usted.

Ventajas y desventajas de tomar medicacion para los problemas de salud mental

Ventajas

Desventajas

e o o o

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Puntos de Discusion:

écudles son las principales ventajas y desventajas
de tomar medicacion?

éEl becho de tomar medicacion se ajusta bien con sus
valores culturales y religiosos?

éExisten hierbas, tonicos u otros remedios que utilizan
para mejorar los sintomas de salud mental?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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PASO DE ACCION:
escriba la medicacion que toma.

El primer paso para tomar decisiones informadas sobre la medicacién es conocer
exactamente qué medicamentos esta tomando y porqué.

Puede necesitar hablar con su equipo de tratamiento para completar esta lista.
En los espacios a continuacion, escriba el nombre de sus medicamentos, las dosis,
cuando y por qué toma cada uno de ellos.

Nombre del medicamento:

Dosis:

Cuando lo toma:

Objetivo de tomar el medicamento:

Nombre del medicamento:

Dosis:

Cuando lo toma:

Objetivo de tomar el medicamento:

Nombre del medicamento:

Dosis:

Cuando lo toma:

Objetivo de tomar el medicamento:

Nombre del medicamento:

Dosis:

Cuando lo toma:

Objetivo de tomar el medicamento:

Nombre del medicamento:

Dosis:

Cuando lo toma:

Objetivo de tomar el medicamento:

Nombre del medicamento:

Dosis:

Cuando lo toma:

Objetivo de tomar el medicamento:
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COMPRENDER LOS EFECTOS

SECUNDARIOS
(LECCION 37)

INFORMACION IMPORTANTE

Cuando las personas utilizan el término “efectos
secundarios”, por lo general se refieren a los
efectos no deseados de los medicamentos.

Efectos secundarios de la medicacion

Es importante comprender los posibles
efectos secundarios de su medicacion.

Los medicamentos para los problemas de
salud mental, como las drogas para tratar
otras enfermedades, pueden causar efectos
secundarios. Los medicamentos afectan a
las personas de maneras diferentes. Algunas
personas pueden tener s6lo pocos efectos
secundarios o no tenerlos en absoluto. Otros
pueden tener mas efectos secundarios.

Su respuesta a la medicacién depende de
muchos factores, entre los que se incluyen edad,
sexo, peso, etnicidad y otras medicaciones que
esté tomando. En la mayoria de los casos, los
efectos secundarios mejoran con el paso del
tiempo a medida que su organismo se adapta

a la medicacién. Algunos tipos de efectos
secundarios pueden durar largo tiempo y tal vez
no desaparezcan.

Si tiene efectos secundarios, es importante
hablar con su médico lo antes posible. Su
médico lo ayudara a decidir la gravedad

de los efectos secundarios y cémo pueden
solucionarse. Queda a su criterio decidir qué
efectos secundarios puede manejar y qué riesgos
estd dispuesto a aceptar.

Cuando tiene efectos secundarios, su médico
puede aconsejarle que intente una de las
siguientes acciones:

e Reducir la dosis de la medicacién.

» Agregar otra medicacion para los efectos
secundarios.

e (Cambiar de medicacion.

* Aprender maneras de manejar los efectos
secundarios.
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Boca

O
O
O

Piel
O
O

O

O 0O O

O 000

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA: reflexionar mas

acerca de los efectos secundarios.

Boca seca
Babeando

Movimientos no controlados de la
lengua y la boca (el término médico es
disquinesia tardia

Iritaccion de la piel

Aumento de sensibilidad a la
exposicion solar (quemadura solar)

Sistema nervioso/muscular

Temblores o sacudidas
Rigidez muscular
Espasmos musculares

Movimientos no controlados de los
pies, manos, y dedos de los pies y
de las manos (el término médico es
disquinesia tardia

Ser forzado a mirar hacia arriba
Espasmos en el cuello
Dificultad para caminar

Agitacién nerviosa (el término médico
es acatisia

Usted puede experimentar cualquier efecto secundario de la medicacién. Pero es bueno
conocer aquellos que pueden ocurrir. A continuacién se enumeran algunos efectos secundarios
posibles. Marque los que ha experimentado durante el dltimo mes.

Posibles efectos secundarios de los medicamentos

General

O

O00oao

O00oao

Aumento del apetito
Aumento de peso
Mareos
Somnolencia

Sentir lentitud en los movimientos (el
término médico es acinesia)

Visién borrosa
Estrefiimiento
Dificultad para orinar

Falta de energia

Cambios en la funcidon sexual

O

O

O O

Disminucién del deseo sexual (en
hombres y mujeres)

Dificultad para tener un orgasmo (en
hombres y mujeres)

Dificultad para tener erecciones o
eyacular (hombres)

Pérdida de leche del pecho (mujeres)

Ausencia de periodos menstruales
(mujeres)
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PASO DE ACCION:
informe un efecto secundario que le afecte.

Si tiene alguno de los efectos secundarios enumerados anteriormente, es
importante que los informe a su profesional de salud mental.

Haga una lista de los efectos secundarios que le hayan afectado.

Efecto(s) secundarios(s):

Informaré el/los efecto(s) secundario(s)

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hard?

¢Como recordara hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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MANEJAR LOS EFECTOS SECUNDARIOS

(LECCION 38)

Los medicamentos afectan a las personas de
maneras diferentes. Algunas personas pueden
tener algunos efectos secundarios efectos

no deseados) por tomar una medicacion.

Otras pueden no experimentar ningtn efecto
secundario, aunque tomen la misma medicacion

y en la misma dosis.

INFORMACION IMPORTANTE

El tipo de respuesta que usted tiene a una
medicacién depende principalmente en como
su organismo reacciona a ella. La cantidad de
medicacién administrada (dosis) también puede
ser un factor.

A continuacién se detallan algunos efectos
secundarios y estrategias posibles para
manejarlos.

Efectos secundarios

Estrategias para manejar los efectos secundarios

Somnolencia

Toma una breve siesta durante el dia.
Haga mas ejercicio moderado al aire libre.

Consulte con su médico sobre tomar medicacion por la noche.

Aumento del apetito y
de peso.

Coma alimentos saludables, como frutas, vegetales y granos.
Reduzca el consumo de gaseosas, postres y comida rapida.

Hacer ejercicios regularmente.

Agitacién extrema.

Encuentre una actividad fisica que disfrute, como correr, andar en
b b

patines, hacer ejercicio, dedicarse a la jardineria, nadar o andar en

bicicleta.

Rigidez muscular

Intente hacer ejercicios de estiramiento muscular regularmente o
practicar yoga.

Mareos

Evite levantarse rapidamente cuando se encuentra sentado o re
costado.

Visién borrosa

Para la vision borrosa, hable con su médico sobre la posibilidad de
usar lentes (pueden comprarse sin receta).

Sensibilidad al sol

Manténgase en la sombra, use protector solar y ropa que lo cubra.

Evite salir durante la hora mads soleada del dia.

Sacudidas o temblores

Evite llenar vasos y tazas hasta el tope.
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Boca seca * Mastique goma de mascar sin azucar.
e Disuelva caramelos duros sin azicar en la boca.

* Beba sorbos de agua con frecuencia.

Constipacion * Beba entre 6 y 8 vasos de agua por dia.
 Ingiera alimentos ricos en fibras.

» Haga ejercicio liviano.

Efectos secundarios muy graves

Sindrome neuroléptico maligno

Observe los siguientes sintomas asociados con
este sindrome:

* Los musculos adquieren rigidez en uno a

tres dias y puede sentirse muy confundido.

¢ Se desarrolla fiebre alta.

Si comienza a sentir estos sintomas, obtenga
ayuda médica de inmediato. Dirijase a

emergencias si no puede contactar a su médico.

Ataques

Algunos medicamentos predisponen a

las personas a sufrir ataques. Esto ocurre
principalmente en personas que ya han tenido
problemas de ataques y aquellos que estan
tomando otros medicamentos determinados.
Si tiene un ataque, obtenga ayuda médica de
inmediato.

Espasmos musculares no controlables (el
término médico es distonia)

También se denomina “reaccién distonica”,

y este efecto secundario se siente como un
calambre. Puede comenzar con un espasmo en
el cuello que termina en rigidez del cuello y de
la lengua. También pueden estar involucrados
los musculos oculares; el ojo puede darse
vuelta hacia atrds y volver. Esta reacciéon puede
aliviarse en minutos con otro medicamento.

Si este efecto secundario lo afecta, llame al
médico de inmediato o dirijase a servicios de

emergencia. Su médico puede querer recetarle
otro medicamento para evitar que esta reaccion
vuelva a suceder.

Resumen sobre las interacciones de los
medicamentos

Una de las cosas mas peligrosas que pueden
pasar con los medicamentos ocurren cuando
se toman dos o mas drogas al mismo tiempo
que producen una reacciéon negativa. Antes

de empezar a tomar una medicacion nueva,

es importante consultar con su médico o
farmacéutico para asegurarse de que no

hay ninguna interaccién con sus otros
medicamentos. Los problemas pueden ocurrir
cuando las personas comienzan a tomar
medicamentos que sus médicos 7o recetaron.
Si obtiene medicamentos recetados de mas de
un médico o de proveedores de medicamentos
alternativos, asegirese de informar a cada
médico sobre todos los medicamentos

que toma. También puede hablar con su
farmacéutico sobre esto.

Algunas drogas que puede comprar sin receta
pueden afectar el funcionamiento de su
medicacion. Esto puede suceder incluso con
drogas moderadas como las que se compran en
el supermercado, como suplementos dietarios
o medicamentos para el resfrio. Es importante
que hable con su médico o farmacéutico

antes de tomar cualquier droga junto con los
medicamentos recetados.
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Muchas personas buscan ayuda para problemas
de salud mental o fisica que se basan en
creencias y tradiciones culturales. El uso de
medicamentos a base de hierbas es comuin en
muchas culturas para tratar una gran variedad
de enfermedades. Las personas pueden obtener
estos medicamentos a base de hierbas mediante
un médico o directamente en una tienda. Si
usted toma alguno de estos medicamentos a
base de hierbas, es importante que lo informe
a su médico o farmacéutico para asegurarse de
que no se producirin efectos perjudiciales.

Interacciones de medicamentos con el
uso de drogas ilegales y alcohol

El alcohol y las drogas ilegales pueden ser
perjudiciales al combinarse con su medicacion.
No so6lo bloquean el modo de funcionamiento

Autocontrol del Bienestar

de su medicacion, sino que también pueden
generar efectos secundarios como:

Somnolencia extrema, letargo

Sacudidas, espasmos y movimientos mus
culares no controlables.

* Presion arterial muy baja que lleva a sufrir
mareos y desmayos.

* Reaparicion de sintomas relacionados con
la salud mental (ya que el alcohol y las dro
gas pueden interrumpir el funcionamiento
de la medicacion).

Si consume alcohol o drogas ilegales,

es importante que discuta esto con sus
profesionales de salud mental. Comprender
cémo el uso de alcohol o drogas afecta su
salud es importante para tomar decisiones que
apoyen su recuperacion.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar mas acerca de los efectos secundarios
y las estrategias para manejarlos

Revise la seccién de informacién importante de esta leccion.

Esto puede ser util para:

1. Hacer una lista de los efectos secundarios que le hayan afectado recientemente.
2. Elegir una estrategia que le gustaria probar para cada efecto secundario.

Experimento estos efectos secundarios. Estrategias que me gustaria probar

I.

PASO DE ACCION: elija una estrategia para
manejar el efecto secundario

Elija una estrategia para probar la semana siguiente y anétela.

Estrategia para manejar el efecto secundario:

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hara?

¢Como recordara hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?




144 |

Autocontrol del Bienestar

USAR MEDICACION DE MANERA

EFECTIVA
(LECCION 39)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Cuales son sus creencias personales
respecto de la medicacion?

Las personas tienen diferentes creencias
respecto de la medicacién segin sus

culturas, familias y experiencias personales.

A continuacién, aparecen comentarios que
algunas personas hicieron sobre sus creencias:

13

7 tio es diabético y usa insulina. Lleva una vida
normal. Yo tengo una enfermedad mental'y tomo
medicacion para ella. Para mi es exactamente lo
mismo”.

“Es un tema de fuerza de voluntad. No deberia
necesitar una droga para sentirme mejor.”

“Mi medicacion me ayuda a liberarme de los sintomas
que tenia. Ha hecho una enorme diferencia para mi
tranquilidad mental’.

“Intenté todo lo que pude por mi parte: ejercicio,
técnicas de relajacion, asesoramiento. Aiin asi me
sentia miserable y deprimido hasta que probé con
medicacion”.

“En mi cultura, no creemos en las medicinas
occidentales. Solo quiero usar remedios a base de
bierbas’.

“Tengo miedo de los efectos a largo plazo en mi
organismo por usar medicacion’.

La decision de usar medicacién se ve afectada
generalmente por los siguientes factores:

* Sus creencias personales respecto de la
medicacion.

» Las creencias de su familia, amigos y otras
personas importantes para usted.

* Las creencias respecto de la medicacién en
su comunidad espiritual o cultural.

* La experiencia de otros que toman medi
cacion.

* El consejo de los proveedores de trata
miento.

©6 © © 0 0 000 0000000000000 000000000000000 000

Punto de discusion:

équiéen o qué ba influenciado
sus decisiones respecto de la
medicacion?

ee 0000000000000 00 000
e e e 000 000000000000 00

© 06 0060000000000 00000000000000000000000o0

<Como toma una decision informada
respecto de la medicacion?

Tomar decisiones informadas sobre todas las
opciones de tratamiento, incluso la medicacion,
lo ayudara en su recuperacion. Al tomar
decisiones respecto de la medicacion, es
importante aprender todo lo que pueda sobre
las posibles ventajas y desventajas. Su médico

y otros profesionales de salud mental son
recursos importantes para tomar decisiones
informadas.

Es importante que usted sea muy activo en

la toma de decisiones sobre la medicacion.
Después de todo, usted es el experto sobre su
propia experiencia de problema de salud mental
y sobre lo que lo hace sentir mejor o peor. En
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consecuencia, el mejor método para tomar
una decision involucra una asociacién entre
usted, su médico y otros profesionales de salud
mental. También puede resultar ttil hablar con
otras personas en quienes confie, incluso su
familia, amigos y companeros.

Sidecide tomar medicacion, éicomo
puede obtener los mejores resultados?

Muchas personas tienen dificultades para
recordar tomar la medicacion de forma regular.
Existen pasos que puede seguir para adaptar la
toma de medicacidn a su rutina diaria. Como
todas las personas tienen rutinas diferentes, es
importante encontrar aquellas estrategias que
sean utiles para usted.

Pasos para recordar tomar la
medicacion:

e Simplifique su cronograma de
medicacion tanto como le resulte
posible.

Hable con su(s) médico(s) y otros profe
sionales de salud mental sobre crear un
cronograma de medicacién que sea lo mas
simple posible sin perder ninguno de los
beneficios.

| 145

Tome la medicacion a la misma hora
todos los dias.
Tomar la medicacién a la misma hora (u

horas todos los dias facilita recordar que
debe hacerlo.

Incluya la toma de la medicacion en su
rutina diaria.

Por lo general es mas facil recordar tomar
la medicacion si se realiza junto con otra
actividad diaria, como cepillarse los dien
tes, darse una ducha o ingerir una comida.

Use recordatorios.

Muchas personas han desarrollado sus
propios recordatorios para recordar tomar
la medicacién regularmente, como usar

un contenedor de pildoras organizado por
dosis diarias, utilizar un calendario, con
servar el frasco de la medicacion cerca de
algo que se utiliza diariamente o pedir a un
familiar o persona cercana que lo ayude a
recordar.

Recuerde los beneficios.

A veces ayuda recordar las razones por las
cuales ha decidido tomar la medicacién.
Como dijo una persona: “Cuando co
mienzo a pensar lo molesto que es seguir
tomando la medicacién, recuerdo porqué
decidi tomarla en primer lugar. No quiero
volver a deprimirme, y la medicacién me
ayuda a evitarlo”.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
identificar los obstaculos posibles para tomar
la medicacion regularmente.

Si usted es el tipo de persona que no le gusta tomar medicacion, ino esta solo! Muchas
personas que toman medicacién para otros problemas de salud (como presion arterial alta o
diabetes) también sienten esto.

Existen muchas razones por las que las personas no siempre toman (o pueden tomar)
su medicacién en la forma correcta. A continuacion se detallan algunas de las razones
mencionadas por las personas. Marque todas las opciones que se apliquen a usted:

O “No quiero que las personas sepan que tomo medicacion, me da vergiienza”.
“A veces me olvido de tomarla’.

“Me confundo sobre qué medicacion debo tomar y en qué momento’.

“Mi medicacion me genera efectos secundarios que realmente me molestan’.

“Me siento como un zombie cuando estoy bajo medicacion. Las personas dicen que parezco aislado”.
“Mi familia o amigos me dijeron que dejara de tomar la medicacion’.

“La medicacion es muy costosa’.

“No puedo ir a la farmacia a pedir una nueva receta”.

“No sé como obtener mi medicacion”.

0 o o [ o I o 0

‘A veces me gusta ir a beber algo con mis amigos 'y sé que no deberia mezclar la medicacion con el

alcohol”.
O “Existe un tratamiento alternativo que me gustaria probar’.

O “No sé por qué debo tomar medicacion’.

Escriba los mayores obstaculos para usted:

La siguiente es una lista de estrategias que pueden ser utiles para superar sus mayores
obstaculos. Marque todas las estrategias que considera que pueden resultarle de utilidad.

Estrategias para superar sus obstaculos personales

O Incluya la toma de la medicacién en su rutina diaria.

O Use recordatorios para ayudarse a recordar que debe tomar la medicacion.
O Recuerde los beneficios.
O

Hable con personas de su confianza, entre las que se incluyan familiares, amigos o
companeros.




Cuaderno personal | 147

Hable con su médico u otros profesionales de salud mental.
Simplifique su cronograma de medicacién.

Tome la medicacién a la misma hora todos los dias.

Explique a sus familiares la importancia de tomar la medicacion.
Planifique cémo obtener su medicacion.

Planifique cémo pagar su medicacion.

Tome decisiones sobre beber alcohol y tomar medicacion.

Controle los efectos secundarios que son vergonzosos.

OO0OO0O0O000a0a0O

Tome decisiones respecto de los tratamientos alternativos.

PASO DE ACCION:
pruebe una estrategia para recordar
tomar la medicacion.

Escriba una estrategia que le gustaria probar la semana siguiente.

Estrategia:

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hara?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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TRABAJAR DE MANERA EFECTIVA

CON SU MEDICO
(LECCION 40)

INFORMACION IMPORTANTE

Para aprovechar al méaximo los servicios de

salud mental, es importante trabajar bien con su
médico. En esta leccion tendra la oportunidad
de aprender y practicar maneras para trabajar

bien con su médico.

Consejos para reunirse con su médico.

Existen cosas que deben tenerse en cuenta al

reunirse con su médico. Aqui se mencionan
algunos consejos utiles sobre coémo construir
una buena relacién:

* Sea respetuoso.

¢ Informe a su médico sobre los efectos se

cundarios.

* Cuente con un plan (escriba las preguntas

que quiere que le responda).

» Comparta los sentimientos respecto de las

decisiones médicas.
* Sea breve y conciso.

* Exprese su desacuerdo con respeto.

Hable con calma.
Exprese su apreciacion.

Tome notas si le resulta util.

¢Por qué es importante tener en cuenta
estos consejos?

Tener una buena relacién de trabajo con su
médico lo ayudara en su recuperacion.

Algunas personas se ponen nerviosas al
hablar con sus médicos y terminan sin ob
tener respuestas para sus preguntas.

Algunas personas pierden la calma al hablar
con un médico u otro profesional de salud
mental.

A veces las sesiones son muy cortas y tener
en cuenta estos consejos permitira apr
ovechar al maximo el tiempo con el que
cuenta.

Contar con un plan antes de reunirse con
su médico es una manera de aprovechar al
maximo su sesion.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reunirse con su médico.

A continuacién figuran algunas preguntas posibles para que usted considere en su cita con el
médico. Marque los casilleros que le correspondan:

Tengo la Quiero una
Pregunta respuesta para respuesta para
esta pregunta. esta pregunta.

1. ¢Como me beneficiari esta medicacién?

2. ¢Cudanto tarda en funcionar la medicacién? {Cuinto
tiempo pasara antes de que pueda sentir alguno de
los beneficios?

3. ¢Qué efectos secundarios puedo experimentar por
esta medicacion? ¢Existen efectos secundarios por
el uso a largo plazo?

4. ¢Qué puedo hacer si experimento efectos
secundarios?

5. {Necesitaré un analisis de sangre para asegurarme
de que tengo el nivel adecuado de medicaciéon en
sangre?

6. {Qué pasa si la medicacion no es la adecuada para mi?

7. ¢Coémo interactuaran los medicamentos a base de
hierbas con la medicina recetada por usted?

8. {Por qué ha elegido esta medicacién en particular?

9. ¢Cuanto tiempo tendré que tomarla?

10. ¢Se ha recetado la dosis efectiva mas baja?

11. ¢Puedo tomar una dosis baja y aumentarla cuando
sea necesario?

12. ¢{Por qué estoy tomando diferentes tipos de
medicacién?

13. ¢{Con qué frecuencia serd revisada mi medicacién?

14. {Qué sucedera si interrumpo la medicacion?

15. ¢Tiene informacion escrita sobre esta medicacion?

16. {Esta medicacion me afecta de modo diferente
como afroamericano, asidtico americano, etc.?
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oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Puntos de discusion:

por lo general, es util practicar bacerle preguntas a su médico.

Puede usar parte de esta leccion para practicar un juego de roles
con otros miembros del grupo.

El lider de su grupo le organizard esta oportunidad.

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

PASO DE ACCION:
escriba sus 3 preguntas principales y desarrolle
un plan para hablar con su médico.

Pregunta 1.

Pregunta 2.

Pregunta 3.

¢Cuando hablara con su médico?

¢Donde hablara con su médico?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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PREVENCION DE RECAIDAS: ;QUE ES?

(POR QUE ES IMPORTANTE PARA USTED?
(LECCION 41)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué es un Plan de Autocontrol del
Bienestar para la prevencion de
recaidas?

* Un Plan de Autocontrol del Bienestar
(WSM) es un plan escrito que lo ayuda a
mantenerse bien y a evitar una recaida de
los sintomas.

* Esun plan que usted desarrolla cuando se
encuentra bien para implementar en esos
momentos en los cuales sus sintomas em
peoran.

* Su Plan de WSM esta disefiado para refle
jar sus deseos, necesidades, fortalezas, cre
encias y valores culturales personales. Cada
Plan de WSM es diferente, porque cada
persona es diferente.

Un Plan de WSM por lo general identifica

a otras personas que pueden ayudar durante

los momentos dificiles. Puede incluir amigos,
familiares, vecinos, profesionales de salud
mental, empleadores y personas que brindan
apoyo religioso (por ejemplo, un cura,

ministro, rabino, imam, etc.). Es importante
que hable con las personas que incluy6 en su
Plan de WSM sobre cémo le pueden ayudar.
También puede querer que sepan quién mas
estd involucrado en su Plan de WSM. Para
asegurarse de que su Plan de WSM es completo
y practico, es importante trabajar en el plan con
su médico, otros profesionales de salud mental

y el grupo de WSM.

¢Por qué es importante para usted tener
un Plan de WSM?

Un Plan de WSM es importante, ya que puede
ayudar a evitar una recaida en sintomas graves y
porque lo ayuda a mantenerse bien. Una recaida
por lo general es dificil y molesta. A veces lleva a
la hospitalizacién o tratamiento de emergencia
que puede ser necesario, pero no deseado. La
mayor parte de las personas con problemas

de salud mental prefieren permanecer en

su comunidad y manejar los sintomas de
manera efectiva. Contar con un plan aumenta
las probabilidades de poder dar pasos que

le permitan mantenerse bien y evitar una
recaida. Si ocurre una recaida, el plan explica
detalladamente como debe manejarse. De esta
manera, sus deseos son alcanzados y tiene voz y
voto sobre lo que le ocurre.

¢Por qué las personas sufren recaidas?

Los sintomas de un problema de salud mental
pueden cambiar con el tiempo. A veces hay
ausencia de sintomas. A veces los sintomas
pueden ser leves o moderados. A veces pueden
ser fuertes.

Cuando los sintomas de un problema de salud
mental se vuelven graves, por lo general se
habla de “recaida”. Algunas recaidas pueden
manejarse en el hogar, pero otras requieren
hospitalizacién para proteger a la personay a
otros.
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Los problemas de salud mental afectan a * Interrumpir la medicacioén que estaba fun
las personas de diferentes maneras. Algunas cionando.
personas tienen una expresion mas leve de « Consumir drogas o alcohol

problema de salud mental que ocurre una vez o

. . * Tener problemas de salud fisica.
pocas veces en sus vidas. Otras personas tienen

problemas mads serios que ocurren con mayor * Tomar la medicacion errénea.
frecuencia. * Algunas personas pueden experimentar

una recaida incluso si hacen todo lo cor
¢Qué puede provocar una recaida? recto.

¢ Un aumento del estrés.

© © 0 0 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000 0000

Punto de discusion:

équé ba generado una recaida en su vida?

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

e0 000000000 00
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar sobre como previno usted una recaida

Es importante que reconozca sus fortalezas para prevenir una recaida. Un buen punto de
partida para crear un Plan de WSM es comprender qué ha dado resultados para usted en el
pasado.

Piense sobre alguna ocasion en la que pudo prevenir una recaida. Escriba una o dos cosas que
haya hecho que ayudaron.

Qué hizo para prevenir una recaida:

© © 000000000000 0000000000000000000 0000

Punto de discusion:

comparta lo que hizo con otros
miembros del grupo.

© © 000000000000 0000000000000000000 0000

e 000000000000 00
@ e 000000000000 00
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En la seccién a continuacion, escriba cualquiera de las ideas que otros miembros del grupo
consideraron ttiles en la prevencién de una recaida:

Oo0Oo0oo0oa0o

Puede ser 1til continuar aprendiendo sobre cosas que puede hacer para prevenir una recaida.
Existen varias maneras de aprender mas sobre como prevenir una recaida. Considere una o
mas de las siguientes maneras:

* Hable con companeros que han experimentado recaidas.

* Hable con amigos y familiares que lo conocen bien.

» Hable con un profesional de salud mental que lo conozca bien.
* Obtenga informacién de Internet.

* Lea material sobre la prevencién de recaidas.

PASO DE ACCION:
aprenda mas sobre una manera
de prevenir recaidas.

Elija una manera de aprender mas sobre cobmo prevenir una recaida y escribala.

Una manera de prevenir recaidas:

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hara?

¢Cémo se acordara de hacerlo?

¢ Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accién?

¢Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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COMPRENDER SUS DESENCADENANTES

PERSONALES PARA RECAIDAS
(LECCION 42)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué es un desencadenante?

Los desencadenantes son esos hechos de la vida
que pueden llevar a un aumento de los sintomas
0 a una recaida.

* Los desencadenantes pueden ser hechos de
vida negativos muy estresantes como:
— Ser desalojado.
—  Quedarse sin dinero.
— Iraprision.
— Ser rechazado.
— Perder a una persona cercana.
— Enfermarse fisicamente.
— Ser victima de un delito.

— Involucrarse en una pelea o discusion
grave.

—  Perder un animal domesticado.

* Los desencadenantes pueden ser hechos de
vida positivos que son estresantes:

— Tener un bebé.
Mudarse.

ee 00 0000000000000 00

Punto de discusion:

piense en la ultima vez que sus sintomas empeoraron.

éExistieron desencadenantes asociados con ese cambio?

© © 0 0 0 0 0 00 000000000000 00000000000 000000000 0000000000 0000000000000 00

— Obtener un empleo.

— Comenzar una relacién amorosa.
— Terminar los estudios.

— Asistir a una reunion familiar.

— Terminar un programa de
tratamiento.

Casarse.
Volver a obtener la custodia de sus
hijos.

* Los desencadenantes pueden ser una acu

mulacién de los factores de estrés diarios
como:

— Dificultad con el transporte.
Vivir en un barrio inseguro.

— Ir aun programa que no le guste.
Ruidos en el hogar.

— Estar aburrido.

— Estar solo.

— Cuidar de sus hijos u otras personas.

© © 0 0 0 0 0 0 000000000000 000 0000000000000 000000000000 00000 0000000000000

@00 0000000000000 00
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
identificar los desencadenantes

Cada persona es diferente. Lo que resulta un factor desencadenante para usted puede no serlo
para otra persona. Es importante saber lo que puede desencadenar una recaida.

Esta hoja de trabajo lo ayudara a identificar los desencadenantes que incluira en su Plan de
Autocontrol del Bienestar. Haga una lista de los desencadenantes mas importantes para usted.
(Tal vez quiera remitirse a la seccién de informacién importante en esta leccién o la hoja de
trabajo personalizada en esta lecciéon denominada “Qué es el estrés? {Qué es importante para
usted? en las paginas 96-99).

I.

2.

3.

Puede ser 1til continuar aprendiendo sobre las cosas que puede hacer para identificar
desencadenantes importantes. Considere una o mas de las siguientes maneras:

* Hable con compaieros que lo conocen bien.

* Hable con amigos y familiares que lo conocen bien.

* Hable con un profesional de salud mental que lo conozca bien.
* Obtenga informacién de Internet.

* Lea material sobre los desencadenantes de problemas de salud mental.

PASO DE ACCION: elija una manera de aprender
mas sobre sus desencadenantes.

Escriba una manera de aprender mas sobre sus desencadenantes personales.

Una manera de aprender mas:

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hara?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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CONOCER SUS SINTOMAS

DE ALERTA TEMPRANA
(LECCION 43)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué son los sintomas de alerta
temprana?

Incluso cuando las personas hacen todo lo
posible para evitarlo, sus sintomas pueden
comenzar a regresar. Esto se denomina recaida.
Algunas recaidas pueden ocurrir en periodos
breves de tiempo, como en unos pocos dias,
con pocos sintomas de alerta o directamente sin
ellos. Sin embargo, la mayoria de las recaidas se
desarrollan gradualmente en largos periodos de
tiempo.

Por lo general, comienza la recaida, ocurren
cambios en la forma en que la persona piensa,
siente y actda. Para algunas personas, los
cambios pueden ser tan pequefos en un
principio que puede parecer que no vale

la pena tenerlos en cuenta. Para otras, los
cambios son mas evidentes y molestos. Cuando
las personas miran hacia atras luego de una
recaida, generalmente notan que estos cambios
tempranos, incluso los pequefios, eran sintomas
de que estaban comenzando a tener una
recaida. Estos cambios se denominan “sintomas
de alerta temprana”.

éSiempre tienen conciencia las personas
de que estin experimentando sintomas
de alerta temprana?

Las personas no siempre saben cuando estin
experimentando un sintoma de alerta temprana
de recaida. Por ejemplo, usted puede no darse
cuenta de que esta inusualmente irritable. Por
el contrario, parece que las otras personas estan
especialmente molestas.

Los amigos, los miembros de la familia, los
companeros de trabajo, los profesionales de
salud mental y otras personas que le brindan
apoyo, por lo general se dan cuenta cuando
alguien se ve diferente. Con frecuencia pueden
ayudar a reconocer los sintomas de alerta
temprana.

Si se los solicita, sus familiares, amigos y
profesionales de salud mental pueden ser “ojos
y oidos adicionales” para reconocer sintomas
de alerta temprana. Usted puede informarles de
algunos sintomas de alerta temprana posibles
para que los puedan identificar. Les puede hacer
saber que le gustaria que le informaran cuando
identifican estos sintomas. También los puede
incluir en su Plan de WSM para que lo ayuden
a actuar, para evitar que los sintomas de alerta
temprana se transformen en una recaida.
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Puntos de discusion:

éba experimentado recaidas de sus sintomas?

Si la respuesta es afirmativa, énoto alguno de los sintomas de alerta
temprana de sus recaidas?

éExisten otras personas que probablemente reconozcan sus sintomas de
alerta temprana?

© © ¢ 0 0 0 00 000000000000 0000000000000 00000000000 000000000000 0000000000000 0000000000 00

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar acerca de los sintomas
de alerta temprana

Esta lista de verificacion contiene una lista de sintomas comunes de alerta temprana. Marque
los sintomas que ha experimentado.

Lista de verificacion de sintomas de alerta temprana

He experimentado
Sintomas de alerta temprana este sintoma de alerta
temprana.

Mi estado animico variaba.

Mi nivel de energia era alto.

Mi nivel de energia era bajo.

Perdi interés en hacer cosas.

Perdi interés en la manera de verme o vestirme.

Me sentia desanimado ha respecto del futuro.

Tenia problemas para concentrarme o pensar.

Mis pensamientos eran tan rapidos que no podian seguirlos.

Tenia miedo de volverme loco.

Estaba confundido o desorientado respecto de lo que sucedia a
mi alrededor.

Me sentia distante de mi familia y mis amigos.

Tenia la sensacién de no adaptarme.

Tenia miedo de que ocurriera algo malo.
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Early warning signs

I have experienced this
early warning sign

Sentia que las personas tenian dificultad para comprender lo que
queria decir.

Me sentia solo.

Me sentia presionado por pensamientos de los que no podia
librarme.

Me sentia abrumado por reclamos o sentia que se me exigia
demasiado.

Me sentia aburrido.

Tenia dificultad para dormir.

Me sentia mal sin motivo alguno.

Estaba preocupado de tener problemas fisicos.

Me sentia tenso y nervioso.

Me enojaba por pequenas cosas.

Tenia problemas para sentarme derecho. Tenia que mantenerme
en movimiento o pasearme de un lado al otro.

Me sentia deprimido y despreciable.

Tenia dificultad para recordar las cosas.

Comia menos de lo normal.

Escuchaba voces o veia cosas que otros no escuchaban ni veian.

Creia que las personas me observaban o hablaban sobre mi.

Necesitaba dormir menos.

Estaba ma3s irritable.

Tenia una confianza exagerada en mis capacidades.

Aumenté mis gastos o compras.

Otro:
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Una manera de asegurarse de que ha identificado todos sus sintomas de alerta temprana es
hablar con las personas en quienes confia y que lo conocen bien.

Escriba los nombres de las personas que podrian ayudarlo a reconocer los sintomas de alerta
temprana.

Amigos:

Miembros de la familia:

Miembros del grupo de apoyo:

Profesionales de salud mental:

Companeros de trabajo:

Coényuge u otro ser querido:

Otros:

PASO DE ACCION:
consulte a otra persona sobre sus sintomas
de alerta temprana

Consulte a una persona en su lista que lo ayude a comprender mejor sus sintomas
de alerta temprana.

¢A quién consultara?

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hara?

¢Cémo se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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COMPLETAR SU PLAN DE
AUTOCONTROL DEL BIENESTAR:

PREVENCION DE RECAIDAS
(LECCION 44)

INFORMACION IMPORTANTE

Su Plan de Autocontrol de Bienestar tiene dos
partes: (1) Prevencion de recaidas y (2) Manejo
de la recaida La leccién de hoy se enfoca en la
prevencion de recaidas.

Prevencion de recaidas: crear su Plan de
Autocontrol de Bienestar

La prevencién de recaidas plantea cémo
mantenerse bien y evitar que los sintomas
empeoren. La prevencion de recaidas incluye
armar un plan escrito con pasos de accioén
especificos a seguir, antes de experimentar un
aumento de los sintomas o una crisis. Este plan
escrito es la parte de prevencién de recaidas de
su Plan de Autocontrol del Bienestar WSM .

Su Plan de Prevencion de Recaidas de WSM
incluye las siguientes partes:

» Actividades diarias y personas que lo ayu
dan a mantenerse bien.

* Conocer y manejar los siguientes sintomas:
— Sintomas de salud mental
— Sintomas de salud fisica
— Sintomas de alerta temprana

Desencadenantes

¢Por qué es importante tener un plan?

* La prevencién de recaidas es una de las
maneras de mantenerse enfocado en sus
metas.

* Contar con un Plan de WSM lo ayuda y
ayuda a sus proveedores de servicios médi
cos mentales a actuar de manera temprana
antes de que la situacion empeore. Los
miembros de la familia, los amigos, los
médicos, etc., pueden ayudarlo a identificar
los sintomas de alerta temprana.

* Con un Plan de WSM existe una mayor
probabilidad de que sus elecciones sean
respetadas si los sintomas empeoran o si
experimenta una crisis de salud mental.

e Un Plan de WSM ayuda a organizar
muchos de los pasos que aprendi6 en el
programa de WSM para ayudar en su recu

peracion.

* Desarrollar e implementar un Plan de
WSM genera confianza y esperanza.

* Tener un Plan de WSM que incluye la par
ticipacion de otras personas que brindan
ayuda hace que sea mas probable que todos
trabajen conjuntamente.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
Crear un Plan de Prevencion de Recaidas de WSM

Mi plan de autocontrol del bienestar:prevencion de recaidas

¢Qué tiene o hace en su vida que lo ayuda a mantenerse bien (personas, lugares, cosas)?

¢Qué cosas no hace ahora pero podria hacer con regularidad (por lo general a diario) para
continuar sintiéndose bien? (ejemplos: ejercicios, dormir bien por la noche, ingerir alimentos
nutritivos, escuchar musica, mantener un programa de actividades, tomar medicacion, visitar
amigos y familiares, asistir a actividades sociales, mantenerse alejado del consumo de drogas
y alcohol, etc. .

¢{Cuiles son los sintomas mds importantes a los que deberia estar atento? (Estos sintomas le
causan las mayores molestias y hacen dificil manejar las actividades diarias y trabajar para
alcanzar las metas personales). Remitase a la lista de sintomas y problemas en la pagina 75y la

pagina 79.

¢Qué pasos podria dar para manejar los sintomas?

¢Qué problemas de salud fisica pueden empeorar sus problemas de salud mental?

¢Qué pasos podria dar para manejar sus problemas de salud fisica?

¢Qué desencadenantes pueden generar una recaida?

¢Qué pasos podria dar para manejar estos desencadenantes?

¢{Cuales son los sintomas de alerta temprana sobre los que es importante estar alerta?

¢Qué pasos puede dar para manejar los sintomas de alerta temprana?
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COMPLETAR SU PLAN DE WSM:

MANEJAR UNA RECAIDA
(LECCION 45)

INFORMACION IMPORTANTE

Su Plan de Autocontrol de Bienestar tiene dos
partes: (1) Prevencion de recaidas y (2) Manejo
de la recaida. La leccién de hoy se enfoca en el
manejo de una crisis

Por qué un plan de prevencion de
recaidas puede no haber prevenido una
recaida

* No existieron sintomas de alerta temprana,
y la recaida ocurri6 repentinamente.

* El tiempo entre los primeros sintomas de
alerta y la recaida fue tan breve que no
hubo tiempo de hacer algo al respecto.

» Usted penso6 que los sintomas de alerta no
eran graves, y simplemente decidi6 esperar.

* Trabaj6 duro en la prevencién de recaidas,
pero de todos modos ocurrié.

Como saber que esta teniendo una
recaida

Usted ve que los sintomas de alerta tem
prana se convierten en un problema mas
serio.

La situacién comienza a empeorar.

Usted se encuentra diciendo:"Oh, oh. Voy
de nuevo", porque ya sabe por la experien
cia que la situacion se saldra de control en
cuestion de tiempo.

Otras personas expresan una grave preocu
pacion sobre el bienestar y la seguridad.

Partes del Plan de Autocontrol del
Bienestar: manejar una recaida

Personas que quiere que se involucren
Cosas que deben atenderse
Preferencias de tratamiento

Problemas médicos que deben tenerse en
cuenta

Informacién de contacto.
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Plan de WSM: manejar una recaida

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
crear un Plan de WSM: manejar una recaida

Identifique las personas que quiere que
se involucren para ayudarlo a manejar una
recaida.***

I.

2.

3.

{Coémo quiere que se involucren?

Haga una lista de cosas que deben ser
atendidas por otros cuando usted tiene una
recaida:

I.

2.

3.

Persona asignada:

Indique sus preferencias de tratamiento:

Indique qué tipo de tratamiento no quiere:

¢Existe algun problema médico que su médico deba conocer?

Nombre:

Informacién de contacto para las personas que quiere que se involucren durante una crisis.**

Teléfono:

Direccion:

Relacion ha usted:

que quiere que esten informados.

***Asegurese de firmar una declaracion de divulgacion de informacion para aquellos

%
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Haga una lista de las personas con las que y otras que son importantes para usted).
necesita hablar sobre su Plan de WSM esto Complete un paso de accion para cada persona,
incluye personas que ha detallado en su plan para hacerle saber como puede ayudar.

PASO DE ACCION:
informe a una persona en su plan sobre
como ayudarlo.

Nombre:

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hara?

¢Cémo se acordara de hacerlo?

¢ Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accién?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?

PASO DE ACCION:
informe a una persona en su plan sobre
como ayudarlo.

Nombre:

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hara?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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CAPITULO 3:
MANTENIMIENTO
DE UN ESTILO DE

VIDA SALUDABLE Y
RECUPERACION DE LA
SALUD MENTAL

;CUAL ES LA CONEXION ENTRE UN ESTILO
DE VIDA SALUDABLE Y LA RECUPERACION

DE LA SALUD MENTAL?
(LECCION 46)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué es un estilo de vida saludable? * Evitar las actividades insalubres (por ejem
plo: consumir alcohol, tabaco o drogas ile

Un estilo de vida saludable significa tomar . .
gales, tener relaciones sexuales sin protec

decisiones y medidas para mantenerse en forma,

. . cién .
tanto fisica como mentalmente. Un estilo de
vida mas saludable puede prevenir o ayudar a . , e . .
d v puede p yu ¢Por qué es importante un estilo de vida

resolver muchos problemas graves de salud, 5

: : - saludabler?
como la diabetes, la hipertension y el asma. Un
estilo de vida saludable incluye las siguientes * Las personas pueden mejorar su salud fisica
acciones: de formas que ayuden a su salud mental y a

su recuperacion.

o .. ST . ) )
Hacerse revisiones médicas con regularl e Las personas se benefician de la infor

dad. macién acerca de su salud fisica y dan pa
* Controlar los problemas de salud fisica sos para mejorarla.

(P 0(; /e]em;ilolzga diabetes, lai enlfer medlacies * Una mala salud fisica consume la energia

cardlacas, a hipertension, el colesterol € necesaria para realizar las actividades que

evado .

apoyan su recuperacion.

* Encontrar maneras de relajarse y divertirse. «  Una buena salud fisica lo ayuda a contro

* Mantener una buena higiene personal. lar mejor el estrés y otros problemas de la
* Hacer ejercicio regularmente. vida.
* Consumir alimentos saludables y controlar * Un estilo de vida insalubre podria em

su peso. peorar sus problemas de salud mental.

*  Dormir bien por la noche.
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* Un estilo de vida mas saludable puede ayu * Reduce la depresién y las preocupaciones.
dar a aliviar problemas, como la depresion .

| dad Disminuye el estrés.
y la ansiedad.

* Les da alas personas mas energia para al

Co6mo un estilo de vida saludable canzar sus metas.

beneficia la salud mental * Mantiene la mente activa y despejada.

* Ayuda a controlar los efectos secundarios

* Ayuda a las personas a evitar situaciones o
de la medicacion.

que pueden desencadenar una recaida (por
ejemplo: consumo de drogas o alcohol,
relaciones sexuales sin proteccion).

© © ¢ 0 0 0000000000000 00000 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000 0O

Puntos de discusion:

écudles de estos beneficios son mds importantes para usted?

éComo ban afectado sus problemas fisicos la recuperacion de
su salud mental?

© © 0 0 0 00 0000000000000 0000000000000 000000 0000000000000 0000000000000 00000

@0 0000000000000 00 000
@000 0000000000000 00
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lamentar”.

Decisiones relacionadas con un estilo de vida saludable

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar mas acerca de las decisiones
relacionadas con un estilo de vida saludable.

Puede utilizar este cuadro para descubrir sus fortalezas y necesidades respecto de sus
decisiones relacionadas con un estilo de vida saludable. Recuerde: “mas vale prevenir que

Decisiones saludables

Estoy haciendo
esto ahora.

Deseo hacer
mas de esto.

Ir al médico regularmente.

Ir al dentista regularmente.

Ir al oftalmélogo regularmente.

Obtener ayuda para mis problemas médicos.

Ir a mi ginecdlogo/obstetra regularmente.

Saber cémo revisarme para detectar problemas médicos
comunes.

Tomar la medicacién de la manera indicada.

Hacer ejercicio.

Beber de 8 a 10 vasos de agua por dia.

Comer alimentos saludables.

Encontrar tiempo para relajarme.

Mantener una buena higiene personal.

Controlar mi peso.

Tener relaciones sexuales con proteccion.

No fumar.

No consumir drogas ilegales.

No conducir bajo la influencia del alcohol.

No correr riesgos.

No hacerme dafo fisicamente.

Dormir lo suficiente.

Otras:

Otras:
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PASO DE ACCION:
elegir un aspecto de mi estilo de vida
que deseo mejorar.

Escriba un aspecto de su estilo de vida que desea mejorar.

Aspecto de su estilo de vida:

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hard?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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COMO IDENTIFICAR Y UTILIZAR SUS

RECURSOS DE CUIDADO DE LA SALUD
(LECCION 47)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué tipos de servicios de cuidados
de la salud utilizan las personas para
mantenerse saludables?

La atencién médica, dental y de la vista son
necesidades comunes de muchas personas.

La atencién médica incluye servicios para
prevenir enfermedades, como vacunarse contra
la gripe. Hacerse revisiones regulares también
es una manera de prevenir enfermedades, ya
que los problemas pueden detectarse pronto.

Las revisiones regulares incluyen el examen del
corazon, la presion arterial, los pulmones y el
peso. En ocasiones, el médico obtendra una
muestra de sangre u orina para revisar su estado
de salud general. Esto le permite al médico
identificar y tratar los problemas con mucha
anticipacion, antes de que se agraven.

¢Por qué es importante recibir atencion
médica programada regularmente?

 Las investigaciones han demostrado que
las personas con problemas graves de salud
mental tienen mayores probabilidades de
fallecer muchos anos antes que las perso
nas sin problemas graves de salud mental.

* Tienen mayores probabilidades de desar
rollar grave problemas medicinales a una
edad mas temprana.

* Tienen menos probabilidades de recibir
cuidados de la salud fisica de alta calidad.

* Algunos de los efectos secundarios de la
medicacién para tratar problemas de salud
mental pueden conducir a otros problemas
médicos.
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar mas acerca del cuidado de la salud.

Escriba los nombres de su médico, su dentista y otros proveedores de cuidados de la salud. Si
asiste a una clinica y ve a diferentes proveedores de cuidados de la salud, indique la clinica.

Mis proveedores de cuidados de la salud
Médico:

Nombre:

O No tengo.

{Dénde recibe atencién médica (consultorio privado, clinica, hospital/sala de urgencias)?

Dentista:

Nombre:

O No tengo.

¢Dénde lo ve?

Ginecologo/Obstetra (para mujeres):

Nombre:

O No tengo.

¢Dénde lo ve?

Otros proveedores de cuidados de la salud (por ejemplo: un oftalmologo o la
persona que le receta anteojos):

Nombre:

O No tengo.

¢Dénde lo ve?

¢De quién obtiene la medicacién para tratar sus problemas de salud fisica?

¢Adonde se dirige si tiene una emergencia médica?
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Mis contactos recientes con proveedores de cuidados de la salud

La dltima vez que se realiz6 una revisién médica:
O Si hace mas de un ano, marque este casillero.

El dltimo chequeo con un dentista:

O Si hace mas de un ano, marque este casillero.

El dltimo chequeo con un ginec6logo/obstetra:

O Si hace mas de un ano, marque este casillero.

El dltimo chequeo con un oftalmélogo u optometrista:

O Si hace mas de un ano, marque este casillero.

Mis afecciones fisicas recientes

{Tiene alguna afeccién o problema fisico en la actualidad?
O Si

{Tiene algin problema dental en la actualidad?
O Si

{Tiene algin problema oftalmolégico en la actualidad?
O Si

Si marcé alguno de estos casilleros con Si, tal vez desee tomar un Paso de accion.
Algunos Pasos de accién posibles incluyen:

* Hablar con un administrador de casos o terapeuta acerca de obtener una cita con un prov
eedor médico.

* Hablar con un psiquiatra acerca de obtener una cita con un proveedor médico.
* Programar una cita por su cuenta.

» Hablar con pares y familiares acerca de los proveedores de cuidados de la salud que reco
mendarian.

* Hacer una lista de todos sus medicamentos y entregarle una copia a todos sus proveedores

de cuidados de la salud.
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PASO DE ACCION:
tratar una afeccion fisica.

Escriba un paso que desee dar para tratar una afeccion fisica.

Paso:

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hara?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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COMO OBTENER AYUDA PARA SUS

PROBLEMAS DE SALUD FiSICA
(LECCION 48)

INFORMACION IMPORTANTE

Esta leccion se trata de conocer y obtener

la ayuda adecuada para sus problemas de

salud fisica. Pocas personas estin exentas de
problemas de salud, en especial a medida que
envejecen. Algunos de estos problemas de

salud son importantes, pero no muy graves,
como un resfriado. Otros son mds graves,

como la diabetes, la hipertension y el asma. Es
necesario controlar y tratar estos problemas con
regularidad.

Si los problemas de salud crénicos, como

la diabetes, la hipertension, el asma y otras
afecciones, no se tratan y controlan bien,
pueden danarlo gravemente. El estrés causado
por una enfermedad fisica y la manera en que
puede perturbar su vida pueden afectar su salud
mental.

Obtener ayuda para los problemas de salud
fisica consiste en tres pasos:

1. Controlar su estado de salud.

2. Obtener ayuda médica cuando no se
encuentra bien.

3. Asegurarse de que su médico esté al
tanto de los medicamentos que usted
toma para tratar los problemas de salud
mental.

En ocasiones, las personas no controlan su salud
hasta que la situacion se torna realmente grave.
A veces, las personas dejan de prestar atencion
a su salud.

¢Por qué es importante saber acerca de
su salud y sus problemas de salud?

» Cuanto mas sepa acerca de su salud, may
ores probabilidades tendra de obtener ayu
da cuando la necesite y cuando la situacion
pueda tratarse con mayor facilidad.

* Sino conoce sus necesidades de salud y no
obtiene ayuda de inmediato, puede tener
problemas.

* La mayoria de los problemas de salud fisica
pueden tratarse satisfactoriamente si usted
obtiene ayuda con anticipacion y regulari

dad.
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Puntos de discusion:

écudles son algunas de las razones por las que las personas no controlan su
salud fisica?

éAlguna vez obtuvo ayuda para un problema fisico solo cuando la
situacion se torno muy grave?

éQué aprendio de esa experiencia?

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar acerca de las razones para no obtener
los cuidados de la salud que necesita.

¢Qué le impide recibir cuidados de la salud fisica cuando lo necesita? Marque todas las razones
que sean verdaderas para usted:

Razones por las que las personas no utilizan los | Esto es verdadero Deseo actuar en
recursos de cuidados de la salud. para mi. relacién con esto.

No tengo dinero para pagar atencion médica.

Le tengo miedo a los médicos.

Le tengo miedo a los eximenes médicos.

No deseo recibir malas noticias.

No sé como programar una cita.

Tuve malas experiencias.

Falta de apoyo por parte de otras personas.

Barreras idiomaticas.

Falta de confianza en los profesionales médicos.

Problemas de transporte.

Creencias religiosas.

No creo en la medicina occidental.

En mi cultura, utilizamos otros remedios para los
problemas de salud fisica.

Los problemas de salud mental son un obstaculo.

Las drogas y el alcohol son un obstaculo.

No quiero que me den un sermén.

No tengo seguro.
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PASO DE ACCION:
identifique un motivo para no recibir
cuidados de la salud.

Escriba sobre un aspecto que le impida recibir cuidados de la salud cuando lo
necesita y sobre lo cual desea actuar.

Motivo:

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando lo hara?

i¢Doénde lo hard?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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ENTENDER LOS PROBLEMAS GRAVES

DE SALUD FiSICA MAS COMUNES
(LECCION 49)

INFORMACION IMPORTANTE

Las personas con problemas de salud
mental tienen mayores probabilidades
de sufrir problemas graves de salud
fisica.

Es mas probable que estos problemas ocurran
antes en comparacion con las personas sin
problemas de salud mental y que sean mas
graves. Saber acerca de estas afecciones es muy
importante.

Hay varias razones por las que las personas
con problemas de salud mental tienen mayores
probabilidades de sufrir problemas graves de
salud fisica:

Falta de atenci6n médica regular.

Imposibilidad de acceder a la atencién
médica.

Efectos secundarios de la medicacion.

Las investigaciones han demostrado que
las personas con recursos financieros lim
itados y que provienen de ciertos entornos
culturales tienen menores probabilidades
de recibir atencion médica regular y de alta

calidad.

Algunos sintomas de los problemas de
salud mental pueden causar dificultades
para controlar la salud fisica.

controlar cualquier sintoma.

Sintomas

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar mas acerca de los problemas
graves de salud fisica.

A continuacién podra ver una lista de problemas graves de salud fisica comunes de los que
todos debemos ser conscientes. Marque todos los casilleros correspondientes que apliquen ha
usted. Recuerde que solo el hecho de tener uno de estos sintomas no significa que tiene un
problema médico grave. Sin embargo, seria buena idea acudir a un profesional médico para

La diabetes es el aumento de la concentracién de azicar en la sangre que sucede cuando el
cuerpo no produce suficiente insulina. La diabetes puede aumentar el riesgo de padecer otros
problemas médicos, incluidas las enfermedades cardiacas.

O Sed O Miccidn frecuente

O Hambre O Cambios en el estado de animo O Pérdida de peso

O Cambios en la vision
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La hipertension ocurre cuando su presién
arterial supera los niveles normales. Puede
aumentar el riesgo de sufrir infartos y
derrames cerebrales.
Sintomas

O Mareos

O Insomnio

O Cansancio

O Debilidad

O Dolores de cabeza
El asma es una enfermedad pulmonar que
puede causar el bloqueo, la obstruccién o
la inflamacioén de las vias respiratorias, lo
que dificulta la respiracién. Existen varios
factores que pueden desencadenar del asma,
como las alergias, la contaminacién y el
estrés.
Sintomas

O Resollar

O Falta de aliento

O Tos recurrente
Las infecciones de la piel son causadas por
bacterias dafiinas. Las infecciones de la piel
pueden ser contagiosas.
Sintomas

O Hinchazén

O Enrojecimiento

O Irritacion

O Inflamacion

O Todo tipo de secrecién
Los trastornos estomacales (a
veces denominados trastornos
gastrointestinales) son problemas
relacionados con el estdmago o con los
intestinos, como el reflujo acido, una tdlcera o
la gastritis.
Sintomas

O Acidez estomacal grave

O Pérdida del apetito o nausea
O Dolor de estomago fuerte

El cancer es un grupo de enfermedades, no
una enfermedad especifica, que se producen
cuando las células crecen sin control. En
algunos casos puede extenderse.

Sintomas
O Hemorragias o secreciones inusuales
O Un bulto
O Una llaga que no se cura

O Un cambio en una verruga o lunar

La enfermedad de las arterias
coronarias es causada por un engrosamiento
de las paredes arteriales. Esto puede
disminuir el flujo sanguineo y también puede
cortar el suministro de nutrientes y oxigeno
al corazon. Si el suministro de sangre se corta
por completo, puede producirse un infarto.

Sintomas
O Falta de aliento
O Dolor de pecho

O Cambios molestos en los latidos
(palpitaciones)

O Presion en el pecho

O Mareos

El derrame cerebral se produce cuando
se revienta un vaso sanguineo en el cerebro
o cuando se interrumpe el flujo sanguineo
al cerebro. Como resultado, las células
cerebrales dejan de recibir nutrientes y
oxigeno y mueren.

Sintomas

O Debilidad o adormecimiento
repentinos en un brazo o una pierna,
en el rostro o en un lado del cuerpo.

Trastorno repentino del habla.

O ad

Trastorno repentino de la vision.

O Mareo repentino.
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PASO DE ACCION:
elabore un plan para controlar los sintomas.

Enumere todos los sintomas que marcé. Elabore un plan para controlar estos
sintomas.

Sintoma/s:

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hara?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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EL EJERCICIO Y LA RECUPERACION

DE LA SALUD MENTAL
(LECCION 50)

INFORMACION IMPORTANTE

El ejercicio y 1a salud mental

El ejercicio es bueno para su salud fisica. El
ejercicio puede ayudar a prevenir o resolver
varios problemas de salud fisica, como la
diabetes, la hipertensién y las enfermedades
cardiacas. Descubrimientos recientes
demuestran que el ejercicio también es bueno
para mejorar la salud mental. La actividad fisica
puede aliviar los sintomas de la ansiedad y la
depresion y, al mismo tiempo, mejorar el estado
de animo.

¢Como puede ayudarlo el ejercicio a sentirse
mejor?
* Después de hacer ejercicio, el estado de
animo mejora.

» Hacer ejercicio es una forma saludable para
distraerse de los factores estresantes de la
vida.

* Hacer ejercicio le proporciona mayor en

ergia.
Ventajas del ejercicio

* Disminuye los sintomas de la ansiedad.

* Reduce el estrés.

* Disminuye los sintomas de la depresion.

* Mejora el estado de animo.

* Mejora la autoestima.

* Aumenta la sensacion de bienestar fisico y
psicolégico.

* Ayuda a dormir con tranquilidad.

Formas economicas de hacer ejercicio

En ocasiones, concurrir a un gimnasio puede
resultar costoso y requerir tiempo. Existen
otros métodos para hacer ejercicio que no
implican ir a un gimnasio:

* Levantar objetos pesados del hogar, como
botellas o latas.

* Hacer tareas domésticas.

* Caminar por el vecindario.

 Subir escaleras, en lugar de tomar eleva
dores.

* Bajarse del autobts o del subterraneo una
parada antes y caminar el resto.

* Bailar.

* Nadar.

* Hacer deporte.

* Hacer yoga.

* Hacer ejercicios aerébicos.
* Correr.

* Andar en bicicleta.

* Participar en un programa de ejercicios por
television.

* Un trabajo que implique actividad fisica.

Puesta en marcha

Antes de comenzar a hacer ejercicio, es
importante contar con la aprobacién de su
médico. A veces, ponerse en marcha es el paso
mas dificil. Es importante no pensar que el
ejercicio es una tarea.
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A continuacién le ofrecemos algunos consejos * Haga ejercicio con un amigo.
que pueden resultarle de utilidad si tiene » Haga ejercicio realizando diversas activi
problemas para ponerse en marcha: dades, no haga siempre lo mismo.

* Reconozca su mérito por cada paso que da
en la direccion correcta, sin importar que
tan pequeno sea.

* Comience despacio.

* Realice una actividad que disfrute, haga del

ejercicio algo divertido. . _ .
. ) * No se rinda si se desvia del camino.
* Unase a un equipo.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Puntos de discusion:

honestamente, équé piensa sobre bacer ejercicio?

éQué les hace dificil a las personas convertir al ejercicio en parte de
surutina diaria?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar mas acerca de las maneras
de hacer ejercicio.

Lea la hoja de trabajo siguiente y marque lo que corresponda en su caso.

Maneras sencillas y practicas de hacer ejercicio

Ya estoy Me gustaria hacer

Maneras de hacer ejercicio . i
) haciendo esto mas de esto

Levantar objetos del hogar, como botellas y latas

Hacer trabajos domésticos

Caminar por el vecindario

Subir escaleras en lugar de tomar ascensores

Bajarme del autobus o del subterraneo una parada
antes y caminar el resto.

Bailar
Nadar

Hacer deporte

Hacer yoga
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Hacer ejercicios aerdbicos

Correr

Andar en bicicleta

Participar en un programa de ejercicios por
television

Realizar un trabajo que implique actividad fisica

Otros:

Otros:

PASO DE ACCION:
elija y pruebe una manera de hacer ejercicio.

Elija una manera de hacer ejercicio que le gustaria intentar.

Ejercicio:

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hara?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?:

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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EL APRENDIZAJE DE HABITOS ALIMENTICIOS

MAS SALUDABLES Y LA SALUD MENTAL
(LECCION 51)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué son los habitos alimenticios
saludables?

Los habitos alimenticios consisten en lo que
usted come y bebe, la cantidad, la frecuencia y
el modo de preparar los alimentos. Los habitos
alimenticios saludables incluyen una dieta
balanceada con alimentos nutritivos y que le
satisfagan. Los habitos alimenticios saludables
también incluyen evitar los alimentos de poco
valor nutritivo y de alto contenido calérico.
Los habitos alimenticios de una persona se ven
afectados por aspectos familiares, culturales,
religiosos, econémicos y comunitarios.

A continuacién le ofrecemos algunos consejos
para una dieta saludable:

* Coma verduras de diversos colores.
* No saltee ninguna comida.

* Mantenga una dieta balanceada.

* Evite las frituras.

* Coma alimentos preparados al horno, a la
parrilla o al vapor.

* Reduzca la comida rapida.

* Cuando desee un refrigerio, opte por frutas
y verduras en lugar de dulces y tentempiés

salados.
* Lea las etiquetas de los alimentos.

* Acostimbrese a comer las porciones reco
mendadas.

* Inférmese sobre la buena nutricién (algu
nas companias de seguros pagan la consulta
a un nutricionista, asi que hable con su
médico).

¢Por qué es importante comer alimentos
saludables?

* Qué come y cuanto come pueden afectar
cémo se siente emocional y fisicamente.

* Una mala nutricién puede conducir al au
mento de peso. Tener sobrepeso aumenta
las probabilidades de padecer diabetes y
enfermedades cardiacas.

» Algunos medicamentos para tratar los
problemas de salud mental pueden provo
car el aumento de peso. Los buenos habi
tos alimenticios son una forma de contro
lar este efecto secundario.

* Para algunas personas, consumir grandes
cantidades de azuicar o cafeina puede afec
tar su estado de animo.

* Los buenos habitos alimenticios estan aso
ciados con la reduccién o la prevencion de
enfermedades.

* Comer de mas o de menos puede ser un
signo de un problema de salud mental.

* Los buenos habitos alimenticios incluyen
evitar los alimentos a los que sea alérgico.

* Los buenos habitos alimenticios incluyen
saber si hay alimentos que pueden no com
binar bien con su medicacion.
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Punto de discusion:

équé le impide tener una alimentacion saludable?

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexionar mas acerca de la
alimentacion saludable.

Estoy Deseo hacer
Habitos alimenticios saludables haciendo mas de esto
esto ahora

Comer verduras todos los dias.

Comer frutas todos los dias.

No saltarme ninguna comida.

Tener una dieta balanceada.

Evitar las frituras.

Comer alimentos preparados al horno, a la parrilla o al
Vapor.

Reducir la comida rapida.

Cuando desee un refrigerio, optar por frutas y verduras en
lugar de dulces y tentempiés salados.

Leer las etiquetas de los alimentos.

Acostumbrarme a comer las porciones recomendadas.

Aprender acerca de la buena nutricion.

Otros:
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PASO DE ACCION:
elija un habito alimenticio saludable y pruébelo.

Escriba un habito alimenticio saludable que le gustaria practicar mas.

Habito alimenticio:

¢ Cual sera su primer paso para intentarlo?

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hara?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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ENTENDER COMO EL TABACO, EL ALCOHOL,
LAS DROGAS Y LAS RELACIONES SEXUALES
SIN PROTECCION PUEDEN PERJUDICAR SU

RECUPERACION
(LECCION 52)

INFORMACION IMPORTANTE

Actividades que perjudican su salud
fisica y mental

Las personas a menudo actian de una manera
que puede perjudicar su salud fisica y mental.
Los ejemplos incluyen fumar cigarrillos, abusar
del alcohol y las drogas y tener relaciones
sexuales sin proteccion. En ocasiones, las
personas no piensan cuidadosamente sobre
estas actividades. Es posible que no sean
conscientes de las consecuencias. Algunas
personas pueden creer que realizar estas
actividades puede reducir su estrés o ayudarlas
a lidiar con sus sintomas. A pesar de que esto
puede parecer asi al principio, estas actividades
a menudo hacen mas dano que bien.

En ocasiones, el consumo de sustancias como
el alcohol, las drogas y la nicotina (fumar
cigarrillos, cigarros y pipas, y mascar tabaco)
puede convertirse en un habito. Puede ser
muy dificil dejar un habito, incluso cuando la
persona se decide a hacerlo. Algunos habitos,
como el abuso de alcohol, drogas y nicotina,
adquieren una fuerza tal que la persona se
vuelve adicta. Si una persona es adicta, puede
consumir alcohol, drogas o nicotina aun cuando
eso pueda resultar en problemas muy graves de
salud, sociales, financieros y legales.

Entender como estas actividades pueden
perjudicar su recuperacion significa aprender

acerca de las ventajas y desventajas de cada
actividad, y tomar decisiones informadas.
También significa aprender qué pasos puede
dar para comenzar a cambiar las actividades
insalubres y reemplazarlas por otras saludables.
Para la mayoria de las personas, es muy dificil
cambiar los habitos sin ayuda. Obtener el apoyo
y la ayuda de otras personas a menudo es una
buena manera de empezar.

Algunas personas no estan involucradas en
actividades insalubres y peligrosas. No abusan
del alcohol o las drogas, no consumen tabaco
y tienen relaciones sexuales de manera segura
(por ejemplo, utilizando un condén). Estas
personas tienen mayores probabilidades de
recuperarse.

¢Por qué es importante evitar las
actividades insalubres?

* Un estilo de vida insalubre puede perjudi
car la recuperacién de una persona al au
mentar el estrés y los sintomas.

e Los estilos de vida insalubres a menudo son
la causa de recaidas y nuevas hospitaliza
ciones.

* Las relaciones sexuales sin proteccion pu
eden conducir a enfermedades que pueden
danar gravemente la salud fisica y mental.
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

* Una persona que mantiene relaciones sexu
ales sin proteccion puede contagiar enfer

medades a otras personas. Punto de discusion:

* Es posible cambiar las actividades insalu
bres. Hace falta tomar la decisién de cam

biar y obtener ayuda de los demas. épor qué las personas se

. involucran en actividades
* El consumo de alcohol, drogas o nicotina

puede afectar el funcionamiento de la insalubres y peligrosas?

medicacién para tratar problemas de salud
mental.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
reflexione mas acerca de las actividades
insalubres.

Muy a menudo, las personas involucradas en actividades insalubres y peligrosas no detectan el
problema hasta que éste se vuelve muy grave. Las preguntas a continuacién pueden ayudarlo
a entender si actualmente realiza actividades que podrian constituir un obstaculo para su
recuperacion.

Drogas y alcohol
1. ¢Alguna vez ha decidido dejar de consumir drogas o alcohol )

y no lo ha logrado durante cualquier periodo? SI O NO 0O
2. ¢Otras personas se preocupan por su consumo de drogas o alcohol? SI O NO 0O
3. Durante el dltimo ano, ¢ha tenido problemas en la escuela, el trabajo )

o con la ley como resultado del consumo de drogas o alcohol? ST 0O NO 0O
4. Durante el dltimo afo, ¢su consumo de drogas o alcohol ha causado

problemas en casa con su familia, hijos, padres, conyuge, amigos o )

compaieros de habitacion? SI O NO 0O
5. ¢Alguna vez ha sentido que si pudiera dejar de consumir drogas o )

alcohol su vida seria mucho mejor? SI O NO 0O
Cigarrillos
1. (Alguna vez ha decidido dejar de consumir tabaco y no lo halogrado

durante cualquier periodo? SI O NO 0O
2. ¢Otras personas se preocupan por su consumo de tabaco? Si O NO 0O

3. ¢Siente que se altera mucho cuando desea fumar un cigarrillo y no )
puede hacerlo? SI O NO 0O
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4. (Siente ansias fuertes de fumar cigarrillos? SI O NO 0O
5. ¢Desea reducir su consumo de tabaco o dejar de fumar? Si O NO 0O
Relaciones sexuales seguras y saludables
1. ¢Ha tenido relaciones sexuales sin utilizar un condén? si O NO 0O
2. ¢Necesita mayor informacion acerca de las enfermedades de )

transmision sexual, incluido el VIH o SIDA? SI O NO 0O

¢{Mantiene relaciones sexuales con personas que apenas conoce? ~ SI [ NO 0O
4. ¢Esusual que NO hable acerca del sexo con proteccién con sus )

parejas sexuales? SI 0O NO 0O
5. ¢Desea obtener mayor informacién y orientacién acerca de las )

relaciones sexuales saludables? ST O NO 0O

Responder ST a cualquiera de estas preguntas puede significar que:
* Ciertas actividades que esta realizando podrian dafar su salud fisica y mental.

* Puede beneficiarse obteniendo mayor informacién acerca del consumo de drogas y
alcohol, la reduccion del tabaco o las relaciones sexuales saludables.

Ahora que ha tenido la oportunidad de reflexionar acerca de las decisiones de su estilo de
vida que pueden perjudicar su salud fisica y mental, puede elegir saber mds acerca de ellas al
completar un Paso de accién. A continuacion se enumeran algunos de los primeros pasos para
tomar una decisién informada. Puede pensar en otros ejemplos.

Pasos de accion que puede elegir para cambiar una actividad insalubre:

* Hable con su médico o con su profesional de salud mental para discutir sus inquietudes

y dudas.
* Hable con alguien en quien confie para conocer su opinion.
* Encuentre mayor informacion en el Internet o mediante materiales escritos.
* Hable con alguien que haya realizado un cambio en este aspecto.
* Hable con su pareja sexual acerca del sexo con proteccién.
* Hable con un médico o con una enfermera acerca del sexo con proteccién.

* Averigiie acerca de los programas para personas con problemas de alcoholismo o
drogadiccion.

* Averigiie acerca de las maneras para reducir el consumo de tabaco o dejar de fumar.
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PASO DE ACCION:
dé un paso para cambiar una conducta insalubre.

Escriba un paso que desee intentar.

Paso:

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hard?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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ENTENDER LAS VENTAJAS Y DESVENTAJAS:
COMO DECIDIR SI EL TABACO,
EL ALCOHOL, LAS DROGAS Y EL SEXO SIN

PROTECCION SON UN PROBLEMA
(LECCION 53)

INFORMACION IMPORTANTE

Entender las ventajas y desventajas para
ayudar a cambiar una actividad

Comprender las ventajas y desventajas de
consumir drogas, alcohol o cigarrillos, o tener
relaciones sexuales sin proteccion, significa
entender si estas actividades le hacen mas

dafio que bien. Las ventajas son los aspectos
positivos o beneficios de estas actividades.

Las desventajas son los aspectos negativos o
perjudiciales de estas actividades. Cuando una
persona considera cambiar una conducta, puede
resultar util enumerar las ventajas y desventajas
de cambiar y no cambiar.

En ocasiones, las personas no reflexionan

bien acerca de estas actividades. Es posible

que no sean conscientes de las consecuencias.
Las personas a veces piensan que el consumo
de drogas ilegales, alcohol o cigarrillos brinda
beneficios reales. Es posible que crean que estas
sustancias reducen el estrés, ayudan a lidiar con
los sintomas y mejoran el estado de animo. A
pesar de que esto puede parecer asi al principio,
estas actividades a menudo, en el largo plazo,
hacen mas dano que bien.

En ocasiones, el consumo de sustancias como
el alcohol, las drogas y la nicotina cigarrillos

se convierte en un habito. Algunos habitos
pueden volverse tan fuertes que la persona se
hace adicta. Una adiccién puede causar que la
persona consuma alcohol, drogas o nicotina aun
cuando eso resulte en problemas muy graves

de salud, sociales, financieros y legales. Estas
consecuencias negativas son las desventajas.

¢Por qué es importante entender las ventajas
y desventajas?

* Es posible cambiar las actividades insalu
bres. Hace falta tomar la decisidon de cam
biar y obtener ayuda de los demas.

* Las personas que toman la decision de re
ducir o poner fin a su consumo de drogas,
alcohol o cigarrillos a menudo llegan a tal
decision cuando entienden las ventajas y
desventajas de cambiar y no cambiar.

* Una persona se toma en serio la decisién
de realizar un cambio en un estilo de vida
insalubre cuando esta convencida de que
estas actividades hacen mas dafio que bien.

* Cuando una persona entiende los ben
eficios del consumo de drogas, alcohol o
cigarrillos, puede encontrar maneras salu
dables de obtener esos beneficios.

* Aveces, las personas continian teniendo
relaciones sexuales sin proteccion porque
no logran ver el lado negativo del sexo
casual sin proteccion. A menudo, esto se
debe a que no tienen informacion acerca
de las desventajas. Tener informacion
acerca de las ventajas y desventajas de las
relaciones sexuales con proteccion ayuda a
una persona a tomar la decisién de evitar el
sexo sin proteccion.
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oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Puntos de discusion:

éha tenido la experiencia de cambiar una conducta
insalubre o peligrosa?

éComo tomo la decision de cambiar?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
haga una lista de ventajas y desventajas.

Elija un aspecto del estilo de vida que le interese:
O Fumar cigarrillos
O Consumir alcohol
O Consumir drogas ilegales
O Tener relaciones sexuales sin condén

Haga una lista de las ventajas y desventajas de este aspecto del estilo de vida.

Ventajas (aspectos positivos/beneficios) | Desventajas (aspectos negativos/perjudiciales)

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Puntos de discusion:

équé aspecto de su estilo de vida eligio?

éCudles son algunas de las ventajas y
desventajas de este aspecto?

éA qué conclusion llega cuando compara las
ventajasy desventajas?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Pasos de accion para ayudarlo a realizar la lista de ventajas y desventajas

Para lograr un mayor entendimiento de las ventajas y desventajas de un aspecto del estilo de vida
que sea importante para usted, a continuacion le ofrecemos varios pasos que puede dar:

* Escriba las ventajas y desventajas presentadas por otros miembros del grupo.
* Hable con su médico o con su profesional de salud mental.

* Hable con alguien en quien confie (familiares, amigos o miembros de su grupo) y preguntele
acerca de las ventajas y desventajas.

* Encuentre mayor informacién en Internet o mediante materiales escritos.

* Preguntele a un médico o a una enfermera acerca de las ventajas y desventajas del sexo con pro
teccion.

PASO DE ACCION:
continue aprendiendo acerca de
las ventajas y desventajas.

Escriba un paso que desee dar para continuar aprendiendo acerca de las ventajas y
desventajas de un aspecto del estilo de vida.

Paso:

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hara?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accion?
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COMO TOMAR UNA DECISION PARA
CAMBIAR LAS ACTIVIDADES INSALUBRES

Y PELIGROSAS
(LECCION 54)

INFORMACION IMPORTANTE

¢Qué significa tomar la decision de
cambiar las actividades insalubres?

Algunas personas no estan involucradas

en actividades insalubres y peligrosas. No
consumen alcohol, drogas o tabaco y tienen
relaciones sexuales de manera segura. Las
personas que evitan las actividades insalubres
y peligrosas tienen mayores probabilidades de
recuperarse.

Algunas personas estan involucradas en una

o mas de estas actividades de forma tal que
perjudican su salud mental y fisica. La buena
noticia es que con algo de orientacién y apoyo,
una persona puede aprender a reducir o poner
fin al dafio que causa el consumo de alcohol,
drogas o tabaco, o las relaciones sexuales sin
proteccion.

A pesar de que existen tratamientos y
programas que pueden marcar una gran
diferencia en la vida de una persona, muchas
personas no buscan ayuda. De hecho, muchas
personas no obtienen ayuda aun cuando sufren
problemas graves en la vida debido al consumo
de drogas, alcohol o cigarrillos, o al sexo sin
proteccion.

Cambiar estos habitos es una tarea dificil, pero
posible. Es importante no bajar los brazos si
no tiene éxito inmediato al cambiar los habitos
perjudiciales. De hecho, las investigaciones
demuestran que las personas que reducen o
dejan habitos como fumar o consumir alcohol

o drogas ilegales a menudo lo intentan una y
otra vez antes de tener éxito. Con cada esfuerzo
verdadero que haga para cambiar hdbitos
perjudiciales, se acerca mas a lograr un cambio
que funcione para usted.

Las personas cambian a suritmoy a su
manera.

Los expertos han descubierto que, a pesar de
que una persona esté involucrada en actividades
insalubres o peligrosas, es posible que no esté
lista para realizar cambios en el presente.
Algunas personas apenas estin comenzando a
pensar en realizar cambios. Otras han decidido
que el tiempo de cambiar es ahora y desean

dar pasos. Algunas personas ya han realizado
grandes cambios y quieren asegurarse de no
recaer.

Antes de buscar ayuda, es importante que sepa
c6mo se siente acerca de realizar cambios en
las actividades que puedan resultar insalubres
y peligrosas. El tipo de ayuda que mas lo
beneficiara dependera de que tan preparado
esté para realizar el cambio.

Las cuatro etapas principales de la
preparacion para el cambio.

Las investigaciones han demostrado que,
cuando se trata de cambiar, las personas pueden
dividirse en cuatro “categorias de preparacién”.
Estas se describen a continuacion.
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Etapa 1: no preparado (a veces denominada la
etapa previa a la reflexion).

En esta etapa, la persona no ve una necesidad
real de cambiar aun cuando los demais si la ven.
Esta persona no reflexiona mucho acerca de su
consumo de alcohol, drogas o cigarrillos.

¢Qué podria ayudarle a una persona en esta
etapa?’

* Hablar con un profesional de salud mental
de su confianza que no discuta con usted o
que no lo presione. Enfocarse en sus metas
y desarrollar una relacion de confianza con
una persona que lo ayude.

* Hablar con companeros que hayan real
izado cambios en su consumo de alcohol,
drogas o cigarrillos.

Etapa 2: prepararse (a veces denominada la
etapa de reflexion y preparacion).

En esta etapa, la persona esta comenzando

a reflexionar y hablar acerca de realizar un
cambio PERO aun no esta convencida por
completo de que el cambio es necesario. Esta
persona apenas esta comenzando a abrirse para
hablar sobre el consumo de alcohol, drogas o
cigarrillos.

¢Qué podria ayudarle a una persona en esta
etapa’

* Hablar con un profesional de salud mental
de su confianza que no discuta con usted o
que no lo presione.

* Hablar con un amigo o familiar de confi
anza que haya expresado su preocupacion.

* Hablar con companeros que hayan real
izado cambios en su consumo de alcohol,
drogas o cigarrillos.

* Reunir mas informacién por medio de In
ternet, bibliotecas o librerias.

» Completar una hoja de trabajo de ventajas
y desventajas para entender si su consumo
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de drogas, alcohol o cigarrillos hace mas
dano que bien.

Etapa 3: listo para actuar (a veces denominada
la etapa de accion).

En esta etapa, la persona entiende que cierto
habito hace mas dafio que bien. Esta persona
pasa de reflexionar acerca de cambiar a tomar
medidas para cambiar. Una persona en esta
etapa esta buscando tratamiento, servicios y
fuentes de apoyo que la ayuden a reducir o dejar
los habitos insalubres.

¢Qué podria ayudarle a una persona en esta
etapa’

* 'Trabajar con su profesional de salud mental
para identificar los recursos y tratamientos
que pueden funcionar para usted. Algunos
recursos que tal vez desee considerar se
enumeran a continuacién como Pasos de
accion.

Pasos de accion para los problemas
relacionados con el alcoholismo o 1a
drogadiccion.
* Problematica doble: grupos de autoayuda
para personas con problemas de salud men
tal y de alcoholismo o drogadiccién.

* Alcoholicos Anénimos: programas de au
toayuda de 12 pasos.

* Programas especiales para personas con
problemas de salud mental y de adicciones
(MICA: programas de Enfermedad Mental
y Adicciones Quimicas, o IDDT: trata
miento integrado para trastornos dobles).

* Los medicamentos para ayudar a lidiar con
los sintomas de abstinencia o a reducir las
ansias.

* Unidad de desintoxicacion en un hospital

* Programas de rehabilitacién para pacientes
ambulatorios y hospitalizados.



194 | Autocontrol del Bienestar

Pasos de accién para los problemas asegurarse de mantenerse saludable y evitar una
relacionados con el consumo de tabaco recaida.

* Programas para dejar de fumar .
¢Qué podria ayudarle a una persona en esta

* Parches y goma de mascar de nicotina y etapa?

otros medicamentos.

* Permanecer en el tratamiento aun cuando
haya alcanzado el éxito. A veces, las per
sonas tienen recaidas porque creen que ya
no necesitan ayuda. Las investigaciones

Pasos de accion para los problemas
relacionados con el sexo sin proteccion

» Hablar con consejeros de Planificacion Fa

miliar. han demostrado que las personas que con
* Hablar con profesionales médicos (médi tindan conectadas con el tratamiento y un
cos, enfermeras). grupo de apoyo tienen mayores probabi
. lidades de mantenerse saludables con el
Etapa 4: listo para mantener los tiempo.

resultados (a veces denominada la etapa de

mantenimiento). * Desarrollar un plan de prevencién de re

caidas en cual preste atencion a los signos
tempranos de una recaida. Este plan es
similar al Plan de Autocontrol del Biene
star mediante el cual usted y otras personas
trabajan juntos para actuar en caso de verse
involucrados en actividades insalubres.

En esta etapa, una persona esta lista para dar
los pasos necesarios a fin de evitar recaidas.
Esta persona entiende que evitar los habitos
insalubres y peligrosos requiere hacer un
esfuerzo todos los dias. Esta persona ha dado
pasos con €éxito y busca apoyo activamente para
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:

.Qué tan preparado esta?

Para cada una de las actividades insalubres y peligrosas a continuacién, indique si cree que sea
un problema para usted. Luego sefale su preparacion para realizar un cambio. Tal vez desee
consultar sus notas de la dltima sesién.

Etapa 1: Etapa 2:
No estoy Estoy
iEste es preparado preparado Etapa 3: Etapa 4:
un aspecto | para hablar de para Estoy Estoy
del estilo esto. No paso reflexionar preparado preparado
de vida mucho tiempo y hablar con para dar para dar
insalubre o | reflexionando | otras personas | pasos a fin de | pasos a fin
peligroso acerca de la sobre las cambiar las | de mantener
para necesidad de actividades actividades los
usted? cambiar. insalubres. insalubres. resultados.
Tabaco SI NO
Alcohol SI NO
Drogas si NO
Relaciones | SI NO
sexuales sin
proteccion

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Puntos de discusion:

épor que desearia realizar este cambio?

éComo cambiard su vida si reduce o pone fin a su consumo de

alcobol, drogas o cigarrillos?

éComo cambiard su vida si comienza a mantener relaciones

sexuales con proteccion?

éDe qué manera los cambios en estos aspectos del estilo de vida
pueden ayudarlo a alcanzar sus metas?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



196 | Autocontrol del Bienestar

PASO DE ACCION:
dé un paso a fin de aumentar su
preparacion para cambiar.

Este Paso de accién le brinda la oportunidad de aumentar su preparacion para
reducir o abandonar las actividades insalubres o peligrosas.

¢ Qué aspecto del estilo de vida le preocupa mas?

O El consumo de alcohol
O El consumo de drogas
O Fumar cigarrillos
O Las relaciones sexuales sin proteccién
¢En qué etapa de preparacién se encuentra?
O Etapa 1: no estoy preparado para pasar mucho tiempo reflexionando sobre

esto. Estoy dispuesto a hablar acerca de este aspecto, pero sélo con alguien
que no me presione ni discuta conmigo.

O Etapa 2: estoy preparado para hablar con otras personas sobre este aspecto.
O Etapa 3: estoy preparado para actuar y cambiar.
O Etapa 4: estoy preparado para dar pasos a fin de prevenir las recaidas.

¢Cual sera su primer paso?

¢Cuando dara este paso?

¢Doénde dara este paso?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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RESUMEN DE WSM

MI PLAN DE AUTOCONTROL DEL BIENESTAR
(LECCION 55)

INFORMACION IMPORTANTE

* Usted ha estado trabajando en su Plan de * Encuentre su plan mas reciente en el Cuad
Autocontrol del Bienestar WSM alo erno de ejercicios. La hoja de Trabajo per
largo de todo este programa. sonalizada en esta leccién (Plan de WSM:

« Su plan de WSM utiliza lo que usted ha manejar una recaida) le brinda una opor

tunidad para que lo ponga al dia y realice
los cambios. Preparese para discutir sus
cambios en el grupo.

aprendido para ayudarlo a mantenerse bien
y a manejar el estrés y los sintomas cuando
aparecen.

* Es buena idea revisar su plan de cuando en
cuando para actualizarlo. Esto deberia con
tinuar incluso cuando su programa finalice.

HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
resumir su plan de WSM

Mi Plan de WSM: Prevencion

{Qué tiene o hace en la vida que lo ayuda a mantenerse bien (personas, lugares, cosas)?

{Cuidles son las cosas que no hace ahora pero que podria hacer regularmente (por lo general a
diario) para seguir sintiéndose bien? (por ejemplo, hacer ejercicio, dormir bien por la noche,
comer alimentos nutritivos, escuchar musica, mantener un buen cronograma de actividades,
tomar medicacion, visitar amigos o familiares, asistir a actividades sociales, mantenerse lejos

de las drogas y el alcohol, etc. .

{Cuales son los sintomas mds importantes que deberia controlar? (remitase a la lista de
sintomas en la pagina 75 y 79). Estos son los sintomas que més le molestan y que dificultan
manejar las actividades diarias y trabajar para lograr sus metas personales).

¢Qué Pasos de Accién puede dar para manejar los sintomas?
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{Qué problemas de salud fisica podrian empeorar sus problemas de salud mental?

¢Qué Pasos de Accién podria dar para manejar sus problemas de salud fisica?

{Qué factores podrian llevar lo a una recaida?

¢Qué Pasos de Accién podria dar para manejar estos desencadenantes?

{Qué sintomas de alerta deberia buscar?

¢Qué Pasos de Accion podria dar para lidiar con los sintomas de alerta temprana?

Plan de WSM: Manejar Una Recaida

Identifique las personas que desea que se

involucren para ayudarlo a manejar una ¢{Cémo quiere que participen?
recaida.***

I. I.

2. 2.

3 3.

Haga una lista de las cosas que deben ser

manejadas por otros cuando tenga una Persona asignada:
recaida:

I. I.

2. 2.
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Indique sus preferencias de tratamiento: Indique qué tipo de entorno de tratamiento
no quiere:

I. I.

2. 2.

3 3.

¢{Existen problemas médicos que su médico de salud mental deba conocer?

Informacién de contacto para las personas que quiere que se involucren durante una
1oy XXX
crisis.

Nombre:

Teléfono:

Direccion:

Relacién con usted:

*** Asegtirese de firmar un formulario de divulgacion de informacion para aquellos
que quiere que estén informados.

PASO DE ACCION:
use su plan de WSM

Encuentre una oportunidad para usar su plan e identificar una persona que pueda
ayudarlo.

Persona:

¢ Qué hara usted?

¢Cuando lo hara?

¢Donde lo hara?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su paso de accién?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?
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FINALES Y NUEVOS COMIENZOS
(LECCION 56)

INFORMACION IMPORTANTE

Finalizar el programa de WSM, pero no
el trabajo

Los finales llevan a nuevos comienzos. Las
personas experimentan sentimientos fuertes
cuando determinadas situaciones llegan a su fin.
No resulta inusual que las personas se sientan
orgullosas al lograr o terminar un proyecto, y

al mismo tiempo tristes por finalizarlo. Esto

es especialmente cierto cuando las personas
han compartido partes muy importantes y
profundamente personales de sus vidas.

Es muy comun que las personas experimenten
sentimientos encontrados cuando un programa
como WSM esta llegando a su fin. Los
siguientes sentimientos se asocian a los finales:

e Ira

* Tristeza

* Preocupaciéon

* Desilusion

* Alivio
Sacar el maximo provecho del programa de
WSM también significa utilizar lo que ha

aprendido para continuar progresando en la
mejora de sus metas importantes y de salud

e0 00 0000000000000 00
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Puntos de discusion:

éQué sentimientos experimenta a medida que este programa de WSM se
acerca a su fin?

éCudl fue la parte mds importante de pertenecer en este grupo?

© © ¢ 0 0 0 00 000000000000 0000000000000 00000000000 000000000000 0000000000000 0000000000 00

fisica y mental. Aunque el grupo de WSM

esté finalizando, el trabajo continda. Lo que
usted ha aprendido puede ayudarlo a continuar
progresando hacia la recuperacion.

¢Por qué es importante reconocer tanto
los finales como los comienzos?

* El grupo de WSM no es un fin en si
mismo, sino un enfoque para ayudar a las
personas a adquirir conocimientos y habili
dades para manejar sus problemas de salud
mental, alcanzar metas importantes y dis
frutar la vida.

* Por lo general, las personas que obtienen el
maximo provecho del programa de WSM
tienden a ver el final como un logro. Lo
mas probable es que lo vean como una
oportunidad para utilizar lo que han apren
dido para mejorar la calidad de sus vidas.

* Aveces una persona puede experimentar
sentimientos fuertes de tristeza a medida
que el grupo se acerca al final. Es impor
tante reconocer que esto es una experien
cia humana comidn. También es un sintoma
de que las personas en el grupo son impor

tantes para usted.

e e 0 0000000000000 000
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Hoja de trabajo personalizada:
pensar en como aprovechar al maximo
lo que ha aprendido.

Existe una cantidad de pasos que puede dar para continuar aprendiendo y utilizar lo que ha
aprendido. Marque los pasos que quiera dar para continuar el trabajo que ha empezado con el
grupo de WSM.

Continuar las relaciones con personas que conocié en el grupo de WSM.
Utilizar lo aprendido para alcanzar las metas que son importantes para usted:

— Conseguir un empleo pagado
— Obtener un trabajo voluntario
— Alcanzar los objetivos educativos
— Cambiar el lugar donde vive
— Hacer nuevas amistades
Buscar nuevos intereses

— Acercarse a la familia y a los amigos

Continuar leyendo esas partes del Cuaderno de ejercicios que son importantes para
usted.

Buscar material adicional en Internet o en una biblioteca o libreria.

Incluir la informacién en el Cuaderno de ejercicios de WSM en las reuniones con
profesionales para mejorar su trabajo individual.

Continuar compartiendo el material con amigos, familiares o otras personas. Los temas
en el Cuaderno de ejercicios de WSM pueden ser utiles para otros.

Comience un grupo de autoayuda enfocado en el bienestar (inase con otros sin
participacion profesional).

En algunos programas, puede ser posible comenzar un grupo con ex-alumnos que se
reina ocasionalmente para recibir apoyo.

En algunos programas puede tener la oportunidad de codirigir un nuevo grupo de
WSM.
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PASO DE ACCION:
continue el trabajo que comenzo
en el grupo de WSM.

Escriba un paso que dara para continuar el trabajo.

Paso:

¢Cuando lo hara?

¢Doénde lo hard?

¢Como se acordara de hacerlo?

¢Quién podria ayudarlo a completar su Paso de accion?

¢ Qué podria convertirse en un obstaculo para completar su Paso de accién?




Cuaderno personal

| 203

:{QUE HE APRENDIDO? ;COMO HA

AFECTADO MI VIDA?
(LECCION 57)

jFelecitaciones! Ha Wleﬁ{do el Programa
de Autocontrol del Bienestar.

INFORMACION IMPORTANTE

Hemos cubierto mucho material el Gltimo afio.

Los tres capitulos principales son:

Capitulo 1: Recuperacion

Capitulo 2: Bienestar relacionado con la
salud mental y prevencion de recaidas

Capitulo 3: Mantenimiento de un estilo de
vida saludable y recuperacion de la salud
mental

Las ocho metas del programa de WSM
son:

Aprender acerca de la recuperacion y lo
que puede significar para usted.

Aprovechar al maximo sus servicios de
salud mental y fisica.

Aprender cémo la salud mental y el bi
enestar fisico lo ayudaran a alcanzar sus
metas y lo respaldaran en su recuperacién
personal.

Mantener el bienestar al reducir los sinto
mas de un problema de salud mental.

* Aprender c6mo controlar el estrés cotidi
ano y prevenir una recaida.

e Mantener su bienestar mediante el con
tacto con otras personas.

e Mantener el bienestar llevando un estilo de

vida saludable.

* Reconocer sus experiencias y valores cul
turales y utilizarlos como base para su re
cuperacién personal.

Puede haber decidido completar ciertos Pasos
de accion. Elegir dar estos pasos significa que
se comprometio a aprovechar al maximo el

programa.

Tal vez haya elegido que se involucre al menos
una persona importante en su vida para que

respalde su trabajo en este programa.

Tal vez haya pensado en cémo sus creencias y
valores culturales influyen en su aprendizaje.

iHa logrado algo importante!
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HOJA DE TRABAJO PERSONALIZADA:
pensar en las ocho metas del programa WSM.

Observe las ocho metas del programa y marque aquellas que fueron mds importantes para
usted.

O Aprender acerca de la recuperaciéon y lo que puede significar para usted.
O Aprovechar al maximo sus servicios de salud mental y fisica.

O Aprender como la salud mental y el bienestar fisico lo ayudaran a alcanzar sus metas y
lo respaldaran en su recuperacion personal.

Mantener el bienestar al reducir los sintomas de un problema de salud mental.
Aprender cémo controlar el estrés cotidiano y prevenir una recaida.
Mantener el bienestar al conectarse con otras personas.

Mantener el bienestar llevando un estilo de vida saludable.

OO0O00oa0o

Reconocer sus experiencias y valores culturales y utilizarlos como base para su
recuperacion personal.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Puntos de discusion:

comparta lo que esta experiencia ba significado para usted
con el grupo.
éQué metas fueron las mds utiles o importantes para usted?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ACTION STEP:

CELEBRATE YOUR ACCOMPLISHMENT!!
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TIEMPO 1 (Leccion 7)

Areas de calidad de vida que deseo mejorar

mientras participo en el grupo de WSM

TIEMPO 2 (Leccion 34)

Punto medio del
programa de WSM

TIEMPO 3 (Final)
Al final del programa

de WSM

O Trabajar en un empleo con sueldo (a tiempo O Sin mejoramiento O Sin mejoramiento
completo o de medio tiempo) que me guste. O Con mejoramiento O Con mejoramiento
O He logrado esto O He logrado esto
O Contribuir con mi comunidad de manera til O Sin mejoramiento O Sin mejoramiento
(por ejemplo, realizar trabajo voluntario, unirme | O  Con mejoramiento O Con mejoramiento
a un grupo de apoyo de pares o de autoayuda). | O He logrado esto O Helogrado esto
O Trabajar para alcanzar un titulo académico, O Sin mejoramiento O Sin mejoramiento
continuar con mi educaciéon o aprender un oficio | O  Con mejoramiento O Con mejoramiento
en la escuela. O He logrado esto O Helogrado esto
O Vivir en un lugar que me agrade y donde pueda | O Sin mejoramiento O Sin mejoramiento
desempefiarme de manera exitosa. O Con mejoramiento O Con mejoramiento
O Helogrado esto O Helogrado esto
O Tener una buena relaciéon con uno o mas O Sin mejoramiento O Sin mejoramiento
miembros de mi familia. O Con mejoramiento O Con mejoramiento
O He logrado esto O Helogrado esto
O Socializar con amigos (disfrutar parte del tiempo | O  Sin mejoramiento O  Sin mejoramiento
con otras personas). O Con mejoramiento O Con mejoramiento
O Helogrado esto O He logrado esto
O Disfrutar de pasatiempos, tiempo libre y O Sin mejoramiento O Sin mejoramiento
actividades recreativas. O Con mejoramiento O Con mejoramiento
O Helogrado esto O He logrado esto
O Participar en actividades creativas (musica, arte, O Sin mejoramiento O Sin mejoramiento
escritura, danza, etc.). O Con mejoramiento O Con mejoramiento
O He logrado esto O He logrado esto
O Tener confianza en que puedo manejar mis O Sin mejoramiento O Sin mejoramiento
problemas de salud mental y no tener recaidas. O Con mejoramiento O Con mejoramiento
O He logrado esto O He logrado esto
O Tener esperanzas sobre mi futuro (confiar en O Sin mejoramiento O Sin mejoramiento
que tendré éxito y encontraré satisfaccién en O Con mejoramiento O Con mejoramiento
areas importantes de mi vida). O He logrado esto O He logrado esto
O Reducir o abandonar el consumo de alcohol, O Sin mejoramiento O Sin mejoramiento
drogas o tabaco. O Con mejoramiento O Con mejoramiento
O He logrado esto O Helogrado esto
O Usar la medicacion de manera que me resulte O Sin mejoramiento O Sin mejoramiento
util. O Con mejoramiento O Con mejoramiento
O He logrado esto O Helogrado esto
O Mejorar misalud fisica (comer de manera O Sin mejoramiento O Sin mejoramiento
saludable, hacer actividad fisica, realizar O Con mejoramiento O Con mejoramiento
controles médicos, oftalmoldgicos y dentales O Helogrado esto O Helogrado esto
regularmente).
O Mejorar mi aspecto espiritual/religioso (por Sin mejoramiento Sin mejoramiento

ejemplo, formar parte de una comunidad
espiritual que me apoye).

Con mejoramiento
He logrado esto

Ooono

Ooon

Con mejoramiento
He logrado esto







